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تاماده‌کردنی پێڕست - نوسینگه‌ی تەفسیر 
چۆن خووی نهینی ده‌وه‌ستینی؟. جمعه صدیق کاکه (وه‌رگیری کوردی) 


1€ لاپەرہ 


۲۱ سم 
بابەت. په روه‌رده‌یی 


له به ریوه به رایه تی گشتی کنیبخانه گشنییه‌کان 


هەریمی کوردستان ژماره سپاردنی (۸۲6) ی سالی ۲۰۲۰ پیدراوہ 
"بیروبوچونی ثه‌م کتیبه, مه‌رج نییه هه‌مان بیرو بۆچونى نوسینگه‌ی ته فسیر بئێ” 


دیزاین : جمعه صدیق کاکه 


چون 
خووق نهللی 
دەومسنیِنی؟ 
دانانی 
ئاندرۆ میْشیْل 


7 
وہر گر انی بو عه‌ربی 


دکتزر محەمەد عەبدولجەواد 


وەرگیرانی بز کوردی 


سوپاس و پیزانین 


بؤ تیمی (واعی) 

ماوکارانم له گه‌شتی گوران و جەنگی (واعی )داء 
لەناخی دلمه‌وه سوپاستان دەکەم, ئیوەی که‌سانی جیاواز و 
خاوهن بۆچوونى اکتا پاکترین و جوانترین و 
بژنخؤشترین و باشترینی سلاو به‌وپه‌ری حوشه‌ویستی و 
دل و ئاڕاستەتان دەكەم.. 

پیتەکان سەر سات ەو سلا و ریزه‌ی له‌ددایه 
بنووسن.. نهوه‌ی له سه‌رسور مان و پیاهه‌لدان لەدل و 
دەروونمدايه دەریببرن.. چدند جوانه مرۆف ببیته مۆمێك 
ریگای سە رگه‌ردانه کان رووناك بکات. 


د. محهمهد عەبدولجواد 


دامه‌زرینه‌ری تیمی واعی 


چؤن خووی نهینی دهوه‌ستلنی؟ ۷ 


ئەم کتیبه تازیه له چوارچیوه‌ی نهو کتیبان‌یه که به 
نام‌انجی وشسیارکردنەوہ له مه‌ترسییه‌کانی ی 
شەرمى (اباحیه) و دەستپەر (خووەنهێنى ) بسلاوی 
دەکەینەوە. لەگەل خستنه‌رووی چارسه‌ری زانستی بو 
ئەر گرفته. که خه‌وی له زور خدلك تال کردووه. هه‌ستام 
به وب رگێر انی تەم کتێّبه گرنگه‌ی كەسیك بەناوی 
(ئاندرۆ میشیل). خاوەنی کی (چۆن دەستپەر 
دەوەستێنیت؟). بو نبوه‌ی دەگوێزمەوە. له وەرگێرانەکەدا 
خوم له ھەندێك ده‌سته‌واژه بواردووه. چونکه لەگەل 
كۆمەڵگاكانى ئیمه‌دا نا گونجیت. 

(ئاندرۆ میشیل) و تیمه‌که‌ی (تیمی چون دەستپەر 
دهوستینیت؟) له دستپنکی پنگه که‌یان دەڵێن: ده‌مانه‌ونت 
لەگەڵتان کار بکەین بو به‌دیهینانی ئامانجێك› ئەویش 


۸ چوّن خووی نهینی دهوه‌ستینی؟ 


هاوکاریی کردنی خهل‌که بو زیاتر خزراگرییان له 
ژیانياندا). 


به‌لام ئاندرؤ میشێل کێیە؟ 

ل وى شان مت لیوا اندرو مس له یفن 
توافت کی کر اوت کار ادات کت 
کرده‌ی رفاندن و دستبه‌سهردا گرتنی چهک دارانه و 
به‌نزیکه‌ی ۱۳ سال زیندانی حوکم دراء لەمساوەی 
(1995- ۲۰۰۸ز). دوو سالی يەكەمى له زیندانیی 
تاکه‌که‌سی به‌سه‌ربرد. لهو ماویه‌دا تاندرژ درکی به‌وه‌کرد 
که ژیان به رتکوپیکی و خو زالکردن به‌سه‌ریدا چ 
به‌هایه کی ههیه. 

دوای به‌سه‌ربردنی ده سال لەزیندان. سال 0 
نازادکرا. (ئاندرۆ) ھەر له‌ساتی نازادکردنییه‌وه 
خوزشییه‌کی زوری له یارمه‌تیدانی خەلکانی دی کهدا 
دهبینی. خوبه‌خشانه له قوتابخانه و زیندان و خانه‌ی 
مض یراج ورینکه کان را کی وان ھرلات 
جوراوجوره‌کانی هه‌موو لایەکی جیهان به‌شداریی ده‌کرد. 


چون خووی نھیِنی ده‌وه‌ستینی؟ ۹ 


دەستپەر. يان نهو‌ی به خووی نهینی ناودەبرێنت› 
خوویه‌که لەنێتوان مرؤفەکانسدا بەشیوەیەکی فراوان 
بلاوبۆتەوەو. "تی مەترسسیداری لیکه‌وتوته‌وه 
به‌ت‌ایبه‌تی لهم سالانه‌ی دواییدا. دوای دهرکه‌وتضی 
نه‌نته‌رنیتی خیرایی بەرز. که سه‌رچاوهیه‌کی نه‌براو‌ی له 
مادده بنشه‌رمییه‌کان دابین کرد. 

نه‌و خووه نهینییه‌ش په‌یوه‌ست بوو به بینیضی ئەو 
بنشهرمییان‌ی گورا بو خووپیوه‌گرتن(خووگرتن 
بەدەستپەر ) چونکه به‌شیوویه‌کی ناسایی دەستپەر 
بەپاڵنەری ئارەزوو دەستپێدەكات. پاشان چێژوەرگرتن لێى. 
ئنجا بو به‌دستهینانی ئارەزوو. دواتر خوووپێوەگرتنى. 
هاوکات خووگرتن به بێشە‌رمی . 

هه‌روه‌ها خوونو کر تتزو تووشی حاله‌تنك دەبشت به 


( گونجاندنی سیکسی- تکیف الجنسی) دەناسرێت. 


بی 


سیکسیی و هه‌ستانی ته‌ندام و ێوان بینینی 


¥ سے اس 
بلشهرمییه‌کان به تازه‌بوونه‌وهو ھەمەرەنگييەوە لەگەل 


. 3 5 ۰ | نج 
پەيوەندييەك دروست ده‌کات ل‌نتوان وروزانی 


3 چۆن خووی نهینی دەوەستیِنی؟ 


ھەر کلیکیك و دەستپەرێك و ته‌ماشاکردنيّك. ئەو توانایه 
له دست دەدات. که له واقیعدا به‌یوندیی سیُکسی تهواو 
بکات. به‌لکو لهوان‌یه ثاره‌زووی هاوسهر کروی لەدەست 
بدات. 

ابات اة ) خاوشى کیک نانک بای 
(چیرڑکی راسته‌قینه‌ی پیاوان و ئافرەتانێك که وازیان له 


تفر هتناو لەيتتار باكتارشى), دەلت: 

«من له زۆر كۆنگرەدا قسه دەکەم› زۆرێتك له 
جەماوەرەکەم لاوانی كەم تەمەنن له قوتابخانەی ناوەندى 
بان زانکو. کاتیك باس له کاریگه‌ریی نه‌رینیی مادده 
بیشه‌رمییه‌کان و ثه‌نجامدانی خوونهینی ده‌که‌ن. زور له 
ئامادەبوان لهباره‌ی نهوه دەپرسن: ئايا ھەر به‌راستی 
دەستپەر نه‌کردن ناته‌ندروستییه ؟! 

به‌هوی نهوه‌ی ده‌رونزانانی وەك ۰ (فروید) و (ئالفرێد 
کینسی ) بلاویان کردوتهوه هه‌نديك خەڵك پێیان وایه که 
پالنه‌ری سێکسی. وهك ئەوەی حاڵەتێكی هەڵچوون و 


چون خووی نھیِنی ده‌وه‌ستینی؟ 1 


هیزتکی شاه ار پێویستى به ھەناسەدانێك ههیه 
ئەگەرنا به‌شیویه‌کی زیانبه‌خش و خراپ دده‌قیته‌وه». 
زانسته پزیشکییه‌کان به‌کردار لهو باره‌وه چیمان پن 

دەڵێن؟ 

جهن دین لک ولینه‌وه له‌باره‌ی ئەر بابه‌ته‌وه کراوه 
له‌راس‌تیدا هه‌موو جارنتك نه‌نجامی تیکهل دەدات 
به‌دداسته‌وه. 

بەلام دواتر و به‌دیاریکراوی له‌سالی ۰۲۰۱۲ پەراوێكى 
Ve - ۰ | ۰‏ 2 ۳ 
زا سٹیے زور بەسود له گؤفاری (پزیڈ یشکیی سیکسی ) 
بلاوکرایه‌وه. 

دکتور (ستیوارت برودی) تسوپژینه‌وه‌ی زور له 
لیکو لینه‌وه‌کانی كۆ کردوهته‌وه. بوی ده رکه‌وتووه له کاتنکدا 
ره‌حه‌تبوون شوینه‌واری ته‌ندروستی ئەرێنيى ههیه به‌لام 
ناکرنت هه مسوو جوره‌کانی راحه‌تسوون لەوددا به به‌کسان 
دابنئین. 

توئژه‌ران ده‌ستیان کرد به به‌رآورد کردنی ثه‌نجامدانی 


۱۲ چون خووی نهینی ده‌وه‌ستینی؟ 


لیکؤلینەوہ جؤراوجؤرەکانداء ئەنجامەکانی ئەمەیان زیاتر 
سه 
گونجاو بوو. 
توئژه‌ران بویان ده رکه‌وت که نه‌نجامدانی دووب‌اره‌ی 
خووەنهێينى › هه‌مان شوئنه‌واری ته‌ندروستیی نه‌رتنیی 
نییه. وەك له جوتبووندا هەيه. 
له زۆر حالەتدا. جج سودیکی ته‌ندروستی لہ 
۷ سم 
دەستپەردا نیب به‌لکو کاریکه‌ریی نه‌رتنیی هه‌به . 
بو نموونه: ئەو پساوانەی دەستپەر دەکەن زیاتر 
7 
ئه گەری دوچاربوونیان ههیه به شیوانی 
ههیه له لاوازیی سێکسی و زورتر دوچاری 


خه‌م کی دەبن. 


چۆن خووی نمێنی ده‌وه‌ستینی؟ 13 


بەکورتی دەتوانین بڵێین: 
` هیچ کو ته‌ندروستیی متمانەپیٔکراو نییه 
یه‌یوه‌ست بی به دهستپه رنه کردن. 
انچ دەستپەر هه‌مان جوری ئەو سوده ته‌ندروستییانه‌ی 
نییه, که له جوتبووندا ھەيە. 
۳- خووهنهینی. له چه‌ند لایه‌نی دیاریکراودوه ده‌کری 
ناته‌ندروست بنت. 
راستیه‌که‌ی نهوهیه. که جه‌سته به ثالیه‌تنك 
دروستکراوه. په‌یوه‌سته به که هکه‌بوونی هورمونه‌کان له 
سیسته‌مه جه‌سته‌ییه که‌ماندا. بو نموونه. شله‌ی مه‌نه‌وی 
ده‌کری خونه‌ویستانه به‌شه‌و ده‌ربجیت. 
بویه با بەراستی تى راستگۆ بین هیچ پیاوێك نییه 
بەخەياڵى سودہ ته‌ندروستییه u‏ دەستپەر 
بکات. به‌لکو زژربه‌ی پیاوان بەهۆی خەیالٰی سیکسییهوه 


دەستيەر دەكەن. 


3 چؤن خووی نهێْن دەوەستیِنی؟ 


په‌یامیکی کورت ههیه. (لویس)ی زانا له زانکڑی 
ئۆكسفۆرد نووسیویه‌تی. ھەندێك نامو ژگاریی سه‌بارهت 
به دەستپەر خستؤتەروو دەڵێت: ((نارەزووی سێکسیی 
پیساو وا رنکخراوه تا بەرهو هاوسه رگیریی ببات و 


ژنەکەی بکاته هاویه‌شی ته‌نهاییهکه‌ی. دوای نهوه 


مندالی لێى ببێت. بهلام نه‌نجامدانی خوونهینی. 
جارتکی دیکه پیاو دەباتەوە بەرەو زیندانیی دەروون› له‌وی 
لەگەل تا فره‌تانیکی بووکه‌له‌ی نه‌ندیشه‌یی دەژێت)). 


چ زيانيك لەومدا هه‌یه؟ 

لويس دەڵێت: ((گرفت له خووهنهینی ئەوەیە که وا 
له‌پی‌او ده‌کات. زیندانیی تاریك لەگەل نافرهته 
له‌ندیشه‌ییه‌کانی لا باشتر بێت لەوەی ببیّته میّردی زنك 
خوشی بویت و ئەویش خۆشى بوێت. ببیّته ئەو پیاوه‌ی 
بنویسته ببێت.)) تاوای گوت. 

نافرهت له بێشەرمییەکاندا وا دەردەخەن. که بینهر 


سے 
هەزدەم ده‌توانئت بگات پێیان. له ھەر کاتنکدا بنت. به‌یی 


چۆن خووی نهینی دهوه‌ستینی؟ ٥‏ 
ال 


هیچ قورب‌انییه‌ك يان رێوشوێنێك. پشت به نه‌ندامه 
سەرنجر اکێشه وروژئنه‌ره‌کان و ده‌روونییه‌کان دبه‌ستنت. که 
ئافرەتى ناسایی ناتوانشت لەوەدا پێشبرڕکێیان لەگەڵدا 
بکات. 

لهنیو ئەو بوكەلانەدا ههیه به فۆتۆشۆپ. يان به 
قاتا گر جوانکاریی ده‌ستکاریی کراوه بینه‌ر ههردهم 
عاشقی دەبێت. له‌کوتاییشدا دبنته ته‌نها ھۆكارێك بو 


نه‌وه‌ی خوبه‌رستیی و خوویستی زی‌اتر و زب‌اتر پەرہ 


چونکه نامانجی سهره‌کیی ژیان به‌نزیکه‌یی. ده‌رچوونه 
له زیندانییه‌کی تاريك که هه‌موومان تیایدا له‌دايك بووین 
که دەروونی خۆمانە. پٹویستہ له دەستپەر دوورکه‌وینه‌وه 
بلی دبی لێى دوورکه‌وینه‌وه. وەك ھەموو ئەو شتانه‌ی 
پنویسته لبّی دوورکه‌وینه‌وه. 

مه‌ترسییه که لهوه‌دایه که حه‌زمان لهو زیندانه بلت. 

به‌لام له‌راستیدا. جاکبوونه‌ودت لهرنگ‌ای مه‌شقی 
مگیب غا بەتاق خالا شنت ان گل ماود 


۹ چۆن خووی نهینی ده‌وه‌ستینی؟ 


بنشه‌رمییه کان ته‌نها نه‌یسته‌وه ھەروەھا خۆت رابێنه له‌سهر 

ئەوەی دی نو پیساوہ بىت که پبويسته ببیت. نه‌و 

کەسےی پەیوضدییەکی سیکسیی راستەقینەی هەيیه 
سے ے 

لهر یک که‌ی هاوسهر گیرییه‌وه. به‌یو‌ضدیی جوتبوون. 
۰ 2 

به‌یوه‌ندیی به‌خشینه-ثه که‌ریش پاش ماویه‌ك بێت- نەك 


ته‌نها نه‌زموونیکی تاکلایه‌نه. 


د. محهمهد عەبدولجەواد 


دامه‌زرننه‌ری تیمی (واعی ) 
۳۰۹ 


چؤن خووی نهێنی ده‌وه‌ستینی؟ ¥ 


نامسانج لەم کت به ئەوەیە کۆمەڵێك بیرژکه و 
نامو ژگاریی پنشکه‌ش بکەین, تا تلبگهیت چون زیاتر 
خۆراگر بیت و له ئەنجامدانی خووی نهینی بوه‌ستیت. 

بەچاوپۆشى لهو هویانه‌ی دەتەوێ لەپێناویدا لهو کاره 
بوەستیت. ئەم اموز گاریب انه ھاوکارت دہن هکار 
جیبه‌جیّیان بکهیت. 

کاتێك نەم بابه‌تانه دەخوێنیتەوە. له‌یادت بێت که زال 
بوون بەسەر ده‌رووندا, هه‌ستیکی ززر خؤۆشە. هیچ شتێك 
هاوتای ئەو هه‌سته خۆشە نییه كاتێك به‌سه‌ر عه‌قل و 
جەستەی خۆتدا زاك ددبیت. 

بەدھڑی نهوه متمانه‌ی زیاتر و ته‌ندروستی و. خۆشیت 


۳ 
به‌دست دئنیت. ئەگەر بتوانی بەشێوەيەك ژیان به‌سه‌ر 


۸ چون خووی نهینی دەوەستیِنی؟ 


به‌ریت. که بەسەر خۆتدا زال بیت. ثەوا تارادەیەکی زر 
ژیانیکی جی ره‌زامه‌ندی و به‌پاداشت به‌سه‌ر دبه‌یت. 

تا لەڕێگای زال بوون بەسەر ده‌روونی خوّتدا نازاد 
بیت. دی ھەندێك گزرانکاریی زر بەسوود و ئەرێنى 
له ژیانتدا ئەنجام بدیت. نهم کتیبه هاوکارت دەبێت- 
به‌ئیزنی خوا- له به‌دستهیّنانی زیاتری ئەو زالبوون بەسەر 


دهورنه‌ی ددته‌ونت. 


چؤن خووی نمینی دەوەستێنی؟ ۹ 


پوں؟ 
چون؟ چون؟ 


زور كەس دهانه‌ونت بزانن جون نه‌نجامدانی 
خووه‌نهینی بوستینن ؟ 

زور هی گرنگ ھەن بۆ وستاندنی ئەو خووه ئەو 
هویانه ولامنکت بو ده‌دوزنه‌وه بۆ پرسیارتکی گرگ : 

بو دهته‌وی له نه‌نجامدانی خووی نهینی بوه‌ستیت؟ 

ئەگەر هویه‌کی وهك پێویست به‌هيزت هەبێت› ئەوا زژر 
تاسانه چونیه‌تی نه‌نجامدانی سس شول: که نت 

زوربه‌ی خەڵك دمانه‌ونت بیوستینن, به‌هوزی شوئنه‌واره 
لابه‌لا نه‌رئنییه‌کان و ئەو هویه زانستییانه‌ی پشتیوانیی 
ئەوە ده‌که‌ن. 

کر کر تهو فویانه دمزاتیت, که واده‌کات. ژيانتك لهسنهر 
خوراگری بیناكرابێت بەسەر به‌ریت. به‌لام نازائیت چۆن 
پنی بگه‌یت. ئەوا تو ژیانیکی پر له شکست و بی 


1 چۆن خووی نهینی ده‌وه‌ستینی؟ 


نومندیت بو نوسراوه. خوّت وا دبینی که توانای 
به‌رزبوونه‌وهت نییه بو ناستی نهو پیودره تایبه‌تانه‌ی بو 
خۆتى ده‌خوازیت. نه‌وه‌ی پنویسته بئته‌دی له‌پێناو ژیانێك . 
که لے ر د له خو قلات 

خواستی يەكەمى ریزله‌خ گرتن نه‌ویه که دەتوانى 
به‌سه‌ر ده‌روونی خوتدا زال بیت. یەکەم شتێك. که ئێستا 
له‌سه‌رته بیکه‌یت ئەوەیه تنبگه‌یت چۆن نه‌وه ده‌که‌یت و 
له‌نجامیشی بدهیت. 

بۆ وەستاندنی دەستپەر› يان وستاندنی ھەر خوویه‌کی 
خراپی دیکه. پێویست دەکات خؤراگر بیت. 

ھەروەك له راکردن. یان سواربوونی پایسکل, یان 
بەرزکردنەوەی قورساییدا ئەنجام دەدرلت خورا کرت 
پنویستی به وزه ههیه. پنویستی به هيز هدیه. نهودیه پیی 
دەڵێن: هێزی ویست (قوة الارادة). 

ئەگەر سهرنجیکی وینه هیلکارییه رون‌کهرهوهکه‌ی 
خوارەوەت دا. دشوانی ببینیت. که ئەگەر بری ویست 
گه‌وره‌تر بێت له ئارەزوى نه‌نجامدانی خووی نهێنى› نوا 
ده‌کری به‌سه رکه‌وتوویی خؤراگریت و. له ئه‌نحامدا خووه 


چۆن خووی تھیِنی ده‌وه‌ستلنی؟ ۲٢‏ 


نهینییهکه ئەنجام نەدەیت. 
بەداخەوہ زۆربە‌مان پێناچێت ئەو ناسته‌مان له هێزی 


ویستی هه‌ینت. 
. - 
له‌وان‌یه سا فیربووبییست. که ئه گەر حەزت به 


نه‌نجامدانی خووی نهێنی گه‌ورهتر بوو له ناستی هیّزی 
ويستت. توا دەسەڵاتت به‌سه‌ر خۆتدا نامێنێت. 

ودك له وئنه‌که‌دا دهبینن» هه‌موو ۳۹ 7 ئاستى 
ئەو هیز‌ی ویسته وستاوه که ههته. ئەگەر زور نزم بوو؛ 
ناتوانی به‌سه‌ر خوّتدا زال بیت. هه‌ست به (دسته‌وسانیی 
ویست) ده‌که‌یت له‌به‌رامبه‌ر ئەو خووییوه گرتنه. يان ھەر 


نه‌ریتنکی دیکه‌ی نه‌ویستراو. 


سم خوت تازاد که 
چا ناسته‌کانی هپزی ویست 


۲۲ چۆن خووی نهینی دەوەستێنى؟ 


خق به‌ده‌سته‌وه مهده, هه‌والی خۆش ھەبە! 

له سالانیکی که‌می رابردوی پەرسەندنی زانستیی 
سه‌رنج راکش له‌بواری خورا گریدا روویدا. 

تمو لیکو لینهوان‌ی. سەر که‌سانتکی. راسثه‌فینه کرات 
سەبارەت به کیشه‌ی راسته‌قینه‌ی تایبەت به زالبوون به‌سه‌ر 
دەروونداء ژمارەيەك بنه‌مایان بو زیادبوونی هێزی ویست 
دیاریی کرد. 

به‌لی. ئەوەی دیخوینیته‌وه راسته‌قینه‌یه‌و دروسته! ئەوہ 
زیادبوونی هیزی ویسته! 

ئەنجامەكانى ئەو صولژینه‌وهو داتایانه کاریگه‌ریی 
نائناسایی ههیه بو نه‌وانه‌ی دهیانه‌وئت دەستپەر بوه‌ستینن 
به شوتنکه‌وتنی ئەو بنه‌مایانه هیزی ویستت زياد ده‌کات. 

ئات تار بله‌مایانهیه. که هاوکارت دمتت بو گه‌یشتن 
به خۆرڕاگريى. ئەگەر ئەنجامەکانت دەوتت. بەڵئ 
ئەنجامەکان راستەقینەن, هیچ نێڵێکى تیا نییه. هیچ 
نامیرنکی تایبه‌ت له‌ئارادا نییه. هیچ راوٹڑیکی تێدا نییه 


چۆن خووی نهیْنی ده‌وه‌ستلنی؟ ۳۳ 


تێچوونى ههەبێت. هیچ نامو ژ گارییه‌کی په‌نهانی تیدا نییه. 
يان بیردؤزەی دیارینه‌کراوی تیدانییه. 

ئەو بنه‌مایانه زژر سهیرن چونکه کردارین, ده‌توانی ھەر 
تا دهست بکه‌ی به جیبه‌جلکردنیان له ژیانتدا. 

ئەگەر کاری پىئ بکەیسن راسته‌وخو به‌رهو ئەو 
ئەنجامانەت دەبات که دەتەونت. 

کهواته: دست بکه بەل كۈل تەۋدى ههریه‌ك له بنه‌ماکان 
و ھەر ئێستا جیبه‌جنی بکه. 


۲٤‏ چۆن خووی نهینی ده‌وه‌ستینی؟ 


شوننه‌واره نه‌رینییه‌کانی خووی نهێنى 


ایا خووی نهێنى شوینه‌واری نه‌رینیی ههیه؟ 
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10> 3-10 35 1-2 0 
ژماره‌ی جاره‌کانی دەسپەر له مانگێکدا 


زاناھان ئەم هیلکاریی‌یان بلاوکردوته‌وه [لینکسی 
تونژینه‌وه زانستییه که‌ی له گدله ), دەتوانی تیایدا تّبینی 
ئەوہ بکه‌یت. که ده‌ستیهر نائارامی له ژیاندا زياد ده‌کات. 


چۆن خووی نهِيْني دەوەسٹیِنی؟ ا 


دبیت. ئەوەش دمیّته ھڑی خه‌موکی و که‌ساسی. هیچ 
هاندەرێكى نابێت. لەگەل گرفتی دیکه‌ش. 

جا ئەگەر دەستپەر سوودی ته‌ندروستی ههبوایه. وەك 
زۆرێك بانگەشەی بو ده‌کهن نه‌ی بو چی زۆرێك له 
خەڵك به‌هوی ده‌ستپهر دوه دوچاری ئازار و شوئنه‌واری 
نەرتنى دەبن؟ 

لەسەرەتا لەوانەیە تیبینیی ناسودهییه‌کی زیاتر بکەیت. 
به‌لام هاوشیوه‌ی هه موو خووپیوه گرتنەکان, رێگا که ئاوا 
دست ینده‌کات پاشان و به‌هوی خووپیوه گرتنه‌وه -وەك 
ره‌فتارتنکی ناچاری- که‌سه‌که به‌رده‌وام دمیشت. به‌سی 
ناکات به‌لکو زیاتر به‌کاری دێنێت. ئەوسا شوینه‌واره 
نه‌رتنییه‌کان ده‌ست به دهرکه‌وتن ده‌کات, له گهل نهوه‌شدا 
وستان لهو ره‌فتاره ناچارییه ئازاردهره سه‌خت دەبێت. 

لێرەدا نایین هیچ په‌یو‌ندیی نییه به هه‌ستی ثەوانەدی 
خووی نهینی ئەنجام دەدەن. چونکه خەلکی هه‌تا بى 
دینه‌کانیش, به هه‌مان نه‌زموونی تازاره‌کاندا تێدەپەرن. 


به‌هوی لایه‌نی نه‌رتنیی ئەو خووه. 


۳۹ چۆن خووی نهینی 5ەوەستێنى؟ 


*""" ”7 
خۆشييەك به خاوەنەکەی دەبەخشێت و شله‌ژانی كەم 
ده‌کاتهوه به‌لام ثه گهر ا دەستپەر دەبێته ھمڑی 
هه‌ن‌دنك یش و نازار. وا ته‌ماشات دەکەن, که توش 
قورب‌انییه‌کی لهو قوربانیان‌ی.که نایین میشکیانی 
شۆردووتەوە تیدی بەئاگا. يان بی ناگایی بووییت. 

تاکه بلاوکراوەیەك لەسەر ياهو ئەو خاڵه به‌شیُویه‌کی 
جوان روون دەکاتەوەو دەڵێت: 

((زژرجار خەڵك وا هه‌لدیه‌ستن گوایه: ھەر دابەزينێك 
له ته‌رکیز و يادگە. پالنەرەکەی ته‌نها کاریگه‌رییه‌کی 
ده‌روونییه. له ئه‌نجامی هه‌ست کردن به تاوان. ئەوەش 
واتا: ھەر شتێك له منشکی خوتدایه. واته تەنها 
خهیالییکی په‌تییه)). 

لەگەل نهوه‌شدا وهك (ده‌مبلدور) دەڵێت: شی 
حال لەناو سهرتدا دارمانشك دروست دەبێت. بهلام 
هه‌رچییه‌ك له‌سه‌ر رووی زه‌وی نەبێت. بهو مانایه نییه که 


راسته‌قینه نییه)). 


چون خووی نهینی دهوه‌ستینی؟ ۷ 


به‌لی. ده‌زانم قسه‌کان له دەرەوەی بابەتەکەیە. بهلام 
له كەل نه‌و‌شدا تو مانایه‌ی لی ورده گیرتت دروسته: 
بۆ دبی بۆچوونى خودیمان لهبار‌ی یادگه و هوشیاری 
و ته‌رکیزن ئەوەبێت که راسته‌قینه نین ته‌نها لەبەر ئەوہی 
شتاننکن مادده نین؟ 

هێشتا کارلیکه ده‌مارییه‌کان ھەن. ههروه‌ها پەیوہندییه 
تزرییه‌کان له مێشکدا. که له ه‌نجامی کاریگه‌رییه 
ژینگه‌ییه کان و وه رگرتنی مادده کیمیاوییەکانداء به‌رده‌وام 
له‌کاردایه. به سروشتی حال بیرکردنەوەش کاری تیده‌کات. 

ههتا ثه گهر درك به کزبوونی ته‌رکیز و. لاوازبوونی 
یادگه بو ماویه‌کی کورت بکەم, له واقیعیشدا 
کاریگه‌رییان دەبێت له‌سه‌رم بو ماوه‌ی که‌متر له رۆژێك و 
ئەو نزیکانه. پاشان جارێكى دیکه دەگەڕێتەوە دو خه 
سروشتییه که‌ی . 

جا سەبارەت به خؤم (نهك هه‌موان) تدوه له میشکمدا 


رووده‌دات و بەس (هه‌رچه‌نده نه‌وه لہ هو شمدا رووده‌دات) 


۸ چۆن خووی نمینی دەوەسٹیِنی؟ 


بەلام له واقیعدا ڕوودەدات. ھەرچەند ناتوانم به یه‌کیك له 
پێنج هه‌سته‌کانم درکی پى بکهم. 

تا ئێستا نموه سملمینراء که ڕەحەتبوون لەرنگەی 
دەستپەر ەوە له‌وانه‌یه کاریگه‌ریی لاوه‌کی نه‌رتنیی کاتی 
بکاته سەر منشك. 

باشه. ئەی مێشك گرنگت ین تامرازی جه‌سته نییه؟ 

ئەگەر که‌سانلك هه‌بن, رژژانه دوای هه‌موو جارێك 
دەستپە رکردن. روبه‌رووی ئەو شسوئنه‌وارانه ببسنهوه 
ەكرىش کتارنگفرته‌کی كا سىت رات زار 
زیانبه‌خش دنن 

ئەوەی نه‌و كەسە دیه‌وی به‌دروستی ئامازه‌ی بو 
بکات نه‌ویه. ھەريەك له چیْژ و نازار له منشکدا 
رووده‌دهن ئەگەر به‌بی مینشکت دستپه‌رت کرد هیچ 
خۆشييەك نابینیت, ئە گه‌ریش به‌بی مێشك دستت لەسەر 
سؤپایەکی گەرم بسوتێنیت. هه‌ست به هیچ ئازارتك 
ناکەیت. 


چۆن خووی نمیِنی ده‌وه‌ستینی؟ ۳۹ 


mî 


جا ھەروەك خزشی خودییه. نازاریش ھەر وایه. 


پزیشکان و راویرٌ کاران و پزیشکانی دەروونی و نه‌وانی 


دیکه‌ش له پیشەوەرہ ته‌ندروستییه‌کان. زورجار گله‌ییان بو 


سے 
دنت لەلایەن ئەوانئەوہ که دەستپەر دەکەن, گلەییەکانیان 


تەم لیسته‌ی خوارهوه له شوننه‌واره لابه لابه نه‌رتنییانه 


ده گرنته‌وه: 


٭ زه‌حمه‌تیی ثه‌نجامدانی جوتبوونی راسته‌قینه. 


# ماندوبوون و داهیزران. 


شه که‌تی . 


٭ لاوازیی هه‌ستانی چوك. 


خیرایی ڕەحەتبوون. 
داچزرانی شله‌ی مه‌نی. 


دابه‌زینی حه‌زی سیکسیی. 


٭ لەدستدانی پاڵنەرى سیکسیی بو رهگه‌زهکه‌ی 


دیکه. 


.۳ چون خووی نھیِنی دەوەسٹیِنی؟ 


* گرنگیدان به هاورهگه‌زبازان و نه‌وان‌ی رهگه‌زیان 
گوراوه. 

٭ لاوازیی ياد گه. 

# نازاری خوارهوه‌ی پشت. 

٭ لاوازی سینکسی (شله‌په‌تك). 

3 دلهراوکی . 

چا گورانی هەوەس. 

2 بیخه‌ویی . 

# نەبوونی توانای ته‌رکیزکردن الوزن منشك. 

# زیاده هه‌ستی ته‌نی‌ایی و شەرم و حەزکردن 
به گۆشە گیریی . 

# زیاده هه‌ستکردن به تاوان. 

* دلته‌نگیی و که‌می شادومانی. 


٭ له‌ده‌ستدانی پالنهر و هاندهر بو ثه‌نجامدان. 


٭ بیرژکه‌ی خوکوژیی. 
نیمه له تیمی (واعی) راپرسییه‌کمان ثه‌نجامدا لەسەر 


چون خووی نهینی دهوه‌ستینی؟ ۳۱ 


به‌شدارییان تیداکرد. ۹۱ نیرینه بوون و %9 مییینه بوون, 


سے 
ئەنحامەکان بەم شنودیه‌ی خوارهوه سوون» تا پشت‌گیریی 
نه‌وه بکات. که هه‌ندنك بسیور لەبارەيەوە باسى دەكەن. 


وەك لەم شنوه هنلکارییه‌دا دهردهکه‌ونت: 


)3% 70( 3.672- ماندوبوون و داهیزران. 
)7% 50( 2.650 دمراوکن. ‏ 
)74%( 3.870 خەمڑکی و غەمبارى. 
(7% 27) 1.446-- سەرنێشە. 
(7% 41) 2.180 پشت ئێشه. 
(3% 34) 1.793- نازاری جەستە. 
(1% 47) 2.461 خیّرابی رەخەتبوون. 
090 22) 1.193-- دابەزینی' حهزی سیکس. 
(6% 21) 1.130 لمد‌ستدانی چیزی سیکسی 
)4% 22 1171 ببرؤکەی نیربازی 
)9% 12( 675-- بیراکه‌ی خؤکوڑی, 
)57%( 2979 گزرانی همومس. 
(2% 36) 690 1.- بی حهوی. 
(442%) 312 2 دود ۲ 
(527%) 2.756 كەم پیر کردنه‌ومو شلهزانی میْشالد 
)9% 68( 3.601 لاوازس تهرکیز. 
(6% 49) 2.593 ههست به‌تهنیایی, 
(4% 43) 267 2- متمانه بەخۇ نه‌بون, 
)4% 76( 3.995 - ھەستى زؤر به کوناد 
(556%) 2.908 كەم شادمانى. 
(6% 41( 2172- . 
(7% 9ئ 3.118 فەاست به پیسبی 
(7% 24) 1.290 به‌یوهندیی تیکشکاو 
(396%) 2072- رق ٩‏ وی 
(4% 9) 490- شنی د 
000 5 4.000 3.000 000 2 1.000 1 


۳۲ چون خووی نمیِنی 2ە9ەستێنى؟ 


ته‌ی تنستاء ثایا کشه‌ی شونه‌واری لابه‌لای نه‌رینیت 

ههیه؟ 

بو دڵنیاییت. که دستپهرٍ کارتکی ته‌ندروستییه. يان 
تا دوائنت له كرفا پیش که ا شسەكاندا مغ 
له شوئنه‌واره نه‌رتنییه ک‌ان بخسسوئنیتەوہ, وهك ئەو 
لیکزلینه‌ویه‌ی له پێشەکیدا باسمان کرد. 

شوینه‌واره لابه‌لایه نه‌رتنییه‌کانی ده‌ستپه‌ر راسته‌قینه‌ن 
هه‌نديك یاسای فیزیایی ههیه ته‌ندروستیی جه‌سته و 
مێشك و کونه‌ندامی ده‌مار رنکده‌خات. 

گرنگ نییه تۆ هندۆسیت. یان مسولمان يان 
مه‌سیحی. يان عه‌لمانی. نه گەز ثهو یاسایاندت شکاند. 
بەدڵنیاییەوە يەك نه‌نجامی لێدەکەوێتەوە. 

خدلك ھەموو روژنك شايەديى خۆیان دەدەن لەسەر 
چونیه‌تی کاریگه‌ریی خووه‌نهینی لەسەر ژیانیان. 

راستییه‌که نه‌ویه که دەستپەر کارنکی ته‌ندروستی 
نییه. بەلام خەلك دهیانه‌وشت شتانیکی باش لهبار‌ی 


چۆن خووی نهیّنی دهوه‌ستنی؟ ۳۳ 


تس | 


نه‌ریته خراپەکانیان ببیستن, هه‌ربویه به جیددی ههول 
دەدەن ویژدانی خویان سر بکەن بهو بیانوہ پووچانه‌ی 
وەك: ئەوہ (سروشتییه) و (هەموان ثه‌نجامی دهدهن). بەر 
له ۷۰ سال هه‌مان شتیان بای جگهروه و وگوت 
(نوزی. جگه‌ره‌کنشان شتیکی ته‌ندروستییه بروانه. 
هه‌موان دیکنشن). 

له سیسته‌میکی كك گشتیدا: په‌تاته‌ی سورهوه‌کراو 
به مندالانی بی تاوان ددرنت. له‌کاتلکدا جوانی و 
سووده‌کانی خزراگری و. رنکخستنی خود ده‌شاردریته‌وه. 

کچان و كوڕانێك ھەن له ته‌مه‌نی حهوت. هه‌شت. نو 
سالیدا. خوویان به بێشەرميى و ئەنجامدانى خووی 
نهینی گرتووه. 

ته گەت ئەو ڕێڕەوە دەماریيە له مێشك دروستکراء 
نزیکه‌ی مه‌حاله لهو خووه دووربخریٌنه‌وه. 

ته‌واو وهك به‌دواداهاتنی شےەوو روز نه‌و نه‌ریت‌انه 
سەرەنجامى خراپ بۆ خانه‌ونه‌که‌ی دیٔنن, خووپیوه گرتوان 


ریانیان له گەران به‌دوای هاوکاری دا له شوننی هدلهدا 


ُ۳ چؤن خووی نھیِنی دەوەستیِنی؟ 


اف 


ے ۷ 
بەسەر دەبەن› لەگەل نه‌وه‌شدا نایانه‌ونت دهسبه‌رداری ئەو 
ےت سے 
نومیده ببن. ئەو ئامۆژ گارییانەدی چونییه‌تی راگرتنی 
دەستپەر ده‌ضاته‌روی که لەم زنجیرەیەماندا بسلاوی 
دەکەینەوە. بارمه‌تیی خه‌لك ده‌دات بو زباتر جاودیری 


7 5 کے ۰ 
حودی و چارسه‌ری نەو گرفته. 


چۆن خووی نهینی دهوه‌ستیْنی؟ ۳0 


پێنج تامق‌ژگاریی گرنگ 
بو وه‌ستان له خووی نهینی 


|- بخه‌و0: 

د. کیلی مك جونیجال, دانەری کتیبی (غريزة قوة 
الارادة) له گفت وگویه‌کیدا له رادیزی (606) لباره‌ی 
هیزی ویست. له وتەیەکیدا دیْت: 

((نوستنی وەك پێویست کساز که رون نه‌رسته بو 
زیادکردنی هێزی ویست)). 

د. ولیام دمیت. که خوله‌کانی نوستنی دیاریی کردووه 
زياد له چل سای به توئژینه‌وه‌کانی نوستن بەسەر بردووه 
به پنشه‌نکیکی: خا ات زانستین نوستندا: 
کتیبهکه‌ی له‌باره‌ی نوستن دەست پیدەکات به وسف 
کردنی ئەو پرۆسه کیمب‌اوییه سه‌رسورهینه‌ران‌ی له 


¬" 7 
جه‌سته‌تدا له کدل رۆژئاوابوون ده‌ستینده‌کات. چونکه ئەوە 


۳۹ چۆن خووی نهینی دهوه‌ستینی؟ 


ئەو کاته‌یه. که تیایدا جه‌سته هه‌ست ده‌کات کاتی نوستن 
هاتووه. 

زوو برو بو نوستن, لهکاتیکی زوودا بخهوه. 

سەرجەم وهرزشوانه ناوداره‌کان: ثه‌وانه‌ی دهیانه‌ونت به 
ته‌واوی چاك ببنه‌وه. درێژترین ماوه‌ی گونجاو به خه‌وتن 
بەسەردەبەن. 

جا دوای ئەو تەمەنه درنژه‌ی (د.ولیام) له 
لیکؤلینەوەی نوستن به‌سه‌ری برد. ئايا دکتؤر خوی له 
چ کاتیکدا دەچێت بو خەوتن؟ 

کاتژمێر ۹:۰۰ ی شهی بەلای درهنگیهکه‌ی. 

مانەوە تا کاتێکی درەنگ یه (گیلی) دادەنرێت. 
((ته گر راسست دەكەن دضئانه‌وی يارلۇكسابيى 
ته‌ندروستیتان. خوراکتان. توانای جه‌سته‌تان بكەن. 
پلویسته له زوو نوستندا جیددی بن))ء ((زوو بخهوه 


سے 
ئه گەر دهته‌وی ویستت به‌هیز بێت)). 


چؤن خووی نمیّنی دهوه‌ستیتی؟ ۳۷ 


٢۔-‏ کاریخ‌هندرات فەرامؤش مه‌که: 

پپویسته روژانه بایی پلویست گلزکوز بەدست 
بهینیت. له جەستەدا چه‌ندین تریلیون و تریلیزن خانه 
ههیه. هه‌موویان به گلۆكۆز کار دەكەن. له‌نجامی ئەو 
تویژینه‌وانه‌ی (د.روی باومیستر) و هی دیکه‌ش بلاویان 
کردژته‌وه. زژر جوانه. چونکه لیکو لینه‌وه‌کان امازه به‌وه 
دەدەن که هێزی ویستت خوراکه‌که‌ی گلۆكۆزە جا بۆ 
نه‌وه‌ی نه‌ویه‌ری هیزی ویست و توانای به‌رهنگاربوونه‌وه‌ی 
فریودهره‌کان به‌دست بهینست. پیویسته برټکی زور له 
کاربزهیُدراتی خاوین بخویت. 

چاکترین سه‌رچاوه‌ی کاربوهندراتی زور باش بو 
برەودان بە‌هێزی ویست لەتۆدا. میوەو سەوزەی كش 
و تازەو. دانه‌ویله‌ی تەواوہ. 

له گهر حهزدهک‌ت له نه‌نجام_دانی خضووه‌نهننی 
بوه‌ستیت. پپویسته خواردنیکی پرفیتامین و سروشتی 
بخویت. 


نه‌مه له تیبینییه تایبه‌تییه‌کانندا تزمار بکه. 


۳۸ چۆن خووی نھیِنی ده‌وه‌ستلنی؟ 


لیکؤلینەوەکان دهری دەخەن. که بییه‌ش بوون له خهوتن 
و له گلوکوزیش, هیزی ویست وێران ده‌کهن ھەر بۆيە 
زوو برو بو نوستن و. بری زر له موه و سه‌وزه.و 
دانه‌وئله‌ی ته‌واو بخۆ. 

تیبینی: كاربۆهتىدرات ئەو خوراکانه‌یه. که دوای 
هه‌رسکردنی له جه‌سته‌مان, دەگۆڕێن بۆ گلۆكۆز بان 
شےکر: گلۆكۆز سهرچاوه‌ی سهره‌کیی وزیه له 
جه‌سته‌ماندا. زؤریش گرنگه. به‌تایبه‌تی بو مێشك. که 
ناتوانشت به ناسانی سهرچاوه‌کانی دیکه‌ی وزه (وهك 


چه‌وری يان پرژتینه‌کان) بەكاربھێنێت. 


که‌واته: نه‌و کاربزهیدراته کامه‌یه. که دمبی بیخوین؟ 

٭ خۆت له شهربه‌تی میوه لابده و يەكسەر بچو بو 
میوه‌کان. هه‌موو رۆژێك میوه و سەوزەی هه‌مه‌جور 
بخؤ۔ 

# بری شەكرە دووباره‌کراوه‌کان كەم بکه‌نه‌وه. وەك 
کم می تا تات رهی اماف 


له كێك و سورہوەکراوەکان و شیرینیه‌کاندا ھەن. له 


چۆن خووی نهینی ده‌وه‌ستینی؟ ۳۹ 


مادده خوراکیه‌کاندا که‌من و تاوز‌ی گه‌رمییان 
به‌رزه. 

* دانەوێڵەی تهواو هەڵبژتىرە. وەك برنجی قاویی و 
شؤفان و مه‌عکه‌رژنیی کی تەواو و نانی 
گنی ته‌واو. هه‌روا بو نهوه‌ی دلنیابیت که توق 
بەرھەمێك دەکریت دانەوێڵەکەی تەواوں سەرنج له 
لیستی پیکھاتەکانی بدہ بگه‌ری به‌دوای وشەکانی 
(دان‌ونله‌ی تەواو ۲۰۱۰۰)دا. ئەگەر دیتتەوە. بان 
دانه‌ونله‌ی ته‌واو وهك یه که‌م پیکهاته هاتبوو ثه‌وا 


زربه‌ی جار ئەو به‌رهه‌مه دانه‌ویئله‌ی ته‌واوه. 


۳- روه‌کیی به: 

لدرنگای تویژی پلی ناوچەوانی تایبهت به‌خوت له 
مێشکدا. کونه‌ندامی ویست بەگەر دەخریّت: تویژینەوەکان 
ئەوە دەردەخەن که خواردنی خوراکی رووه‌کیی بنچینه‌یی » 
توانای زالبونت به‌سه‌ر ده‌رووندا زیاتر ده‌کات. ئەوہ شت 


ناکاو نسبه چونکه موه و سهوره و دانه‌و نله ته‌واوه‌کان» 


0 4 چۆن خووی نهێنى دەوەسٹیِنی؟ 


جاکترین مادده‌ی خوراکی بو ئەركى نموونه‌یی منشك 
دابین دەكەن. 


سے 

ئەگەر خواردنێك بخؤیت که بەسوود نییه ( )لال 
«(FOOD‏ واته. له سروشته‌وه نه‌هاتووه. به کسهر منشکت 
دەر فینی و بەسە‌ریدا زال نابیت. 

تا گە کے : سے ا 

تا گەورہروم ھەر پارچه گۆشى بەراز و. په‌تاته‌ی 
سورہوەکراو و سودام خواردوه. 

ئێستا میوه‌ی هه‌مه‌چه‌شنه و. سسےوزہ و. دانه‌وئله 
دەخۆم و ته‌نها تاو و شهربه‌ته تازه‌کان دهخو مدوه. 
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بۇ؟ 
چونکه نه‌نجامه‌کان زر چاكن. هاوری. لەیادت بی. 
تز بهو شیومیت که دەخۆیت. تو به‌مانای وشه. گرنگی 
نادەیت بەوەی دوینی و بال رابردوو خواردووته. 
ادت کر دەتەوێت بەیانی پاك و چالاك و پر ویست 
بیت» دەبئ ھاورێيەتی لەگەل موز و برنج و لوبیا و هی 
دیکه له مادده خراکییه چاکەکان پەيدا بکەیت. 


چۆن خووی نهێنى دەوەستێنى؟ 3 


دەتوانی بیکەیت! 

ا ن و مایا تاسۇدا له ورپ کان 
زانایسانی بیرکاری (لانس نارمسترژنگ. مایکل 
نارنشتاین. مورای رؤز فرانك کلاینسورج. بافو نورمی) 
و زۆرى دیکه‌ش, لەکاتی په‌یرهوکردنضی سیسته‌می 
خوراکیی رووه‌کی. کاری چاکتر دەکەن. 


ئايا ناتەوێت به‌رزترین ناستی خوراگریت هەبێت؟ 

ئەگەر ده‌ت‌ونت له نه‌نجامدانی خوونهینی بوستیت: 
ئەوا بوسته له خواردنی کم زیاتر. 
ع- خۆت به تاو تێر بکه: 

به‌راستی تاو هاوریته. ئاو بخورهوهو خۆت تێرتێر بکه 
ب‌فای یەکەم شتيك که پلویسته هه‌موو به‌ی‌انییه‌ك 
نه‌نجامی بدیت. ثەوەیه: خووی ئاوخواردن‌وهی خۆت 
پەرەپێبدە. تا له ليترێك ناو زیاتر بخویته‌وه. 

كاتێك به‌یانییان چاو ده‌که‌یته‌وه ناو بخورهوه تامانجی 


نه‌مه‌ش ئەوەیە. به‌درتژایی روزه‌که میزیکی پاك بکه‌یت. 


٤۲‏ چۆن خووی نمینی دهوه‌ستینی؟ 


سے ۷ 
كاتێك رنگی میزەکەت دمبیّته زەرد يان پرتەقالى. واتا 


ص۷ 


تۆ پێویستت به ئاوە› برؤ تاو بخورهوه. ئەگەر چاوەرِوانی 
تینویەتی دەکەیت. ئەوا زۆر چاوەڕوانیت کردوہ. 

به‌رده‌وام به لەسەر ناو خواردنه‌وه بو زیاتر له شەش 
هه‌فته. ئنحا بگەڕێوەو نه‌مه جارێكى دیکه بخوئنه‌رهوه 
چاك بۆت دەردەکەوێت که چی دەیڵێم باشتر وایه ھەر 
ئێستا بەر له تەواوکردنی ئەم بابەتە. بچیت ناو بخویته‌وه. 

هاوڕێكەم! لێره زۆر شتی چاك هەيیه بو خوێندنەوە. 
نامەوی هیچ يەك لهو نامو ژگارییانه لەدست بدیت, 
دوای ناو خواردنه‌وه ناسان دنت بۆت بەشیٔویەکی گەورہ 
بير بکەیتەوہ. 
۵ وه‌رزش بکه: 

ایا تبینیت کرد که گرنگترین رٍیگاکانی بنیاتنانی 
هیزی ویست هه‌مووی ماددیه؟ 

نوستن. ناو گلوکون زر له خواردنه چاکه‌کان 
بێگومان مەشقی وهرزشیش پیشبرکیِکارنکی دیکهیه بز 
بنیاتنانی هێزی ویست به پله‌ی یه‌کهم. 


چؤن خووی نهینی ده‌وه‌ستینی؟ ٣‏ 


هه‌مووان ده‌زانن که وهرزش کارتنکی جاکه به‌لام 
زماریه‌کی زؤر كەم نه‌وه دەکەن جونکه کارنکی 
رژژانه‌ی نه‌رکیکی دیکهیه. 

ئەوانەن که حه‌زی راسته‌قینه‌یان نییه بو دهرچوون بو 
نه‌نجامدانی وهرزش. بۆ؟ 

چونکه خوراکی ان له چه‌ورییه‌ک‌انه. له خوراکه 
نه‌ویستراوه‌کانه. که دییته ھڑی داخرانی ددانه‌کان. 

ئەو هویه‌یه وایکردووه وهرزش له پایه‌ی پینجهم بێت و 
نوستن و خواردنی گلۆكۆز له پایه‌ی یەکەم و دووهم بێت. 

ئەگەر تۆ خواردنی رووه‌کیی خاوتنی زژر دەخؤیت و 
وەك پنویست ناو دەخۆیتەوە و وەك پێویست دەخەویت. 
کهواته وزەیەكى زۆرت دەبێت که وادەکات حەز به 
دهرچوون و یاربہی بکەیت. 

حەزدەکەیت جەستەت بیت ئەوەش دهینته کارنکی 
سروشتی نەك بەزۆر› بزوێنەرنكى ناوەکیت دەبێت. ویستت 
دەبزوێنێت› تا فەرمانت پێبدات. بجیت بو مزلٰی باریبه 


وەرزشییەکان. 


£ چۆن خووی نهینی دەوەستێنى؟ 


لەگەل هه‌موو ئەو وزەیە. زیاتر وەرزش دەکەیت. هه‌موو 
مادده کیمیاویه چاکەکان دەڕژێته مێشكکەوەو به‌درتژایی 
رۆژ ئەو هه‌سته‌ت پنده‌دات. که له تاراسته‌یه‌کی باشدایت. 

نه‌وه هویه‌کی دی‌کهیه بو بایه‌خی وهرزش کردن له 
بهیانیی زووداء من بەپێى پلانێك دەرۆم ئەگەر پشتم 
بهخوا ست قاش پشتیوانم دمن 

من هه‌موو به‌یانیان له ۶:۰۰۱) ی به‌یانی هەڵدەستم. 
کاتم به نوێژ بەسەر دەبەم» پاشان دەچم بو وهرزشی 
به‌رزکسردنه‌وه‌ی قورسایی و راک ردن و مەلە و 
پایسکلسواری . 

ئەگەر حه‌زت کرد له نه‌نجامدانی خوو‌نهینی بوه‌ستیت. 
ئەوە واتا تۆ دهته‌ونت بەسەر جەستەی خۆتدا زال بیت» 
جا بۆ ئەوەی بەسەر جه‌سته‌تدا زال بیت پلویسته 


له‌سه‌رت وهرزش بکه‌یت. 


چۆن خووی نهینی دهوهستێنی؟ ٤0‏ 


فێربە.. يان خووگرتنت به بێْشه‌رمیی و 
خووه‌نهینی بە‌رده‌وامم دوبن 


7 
ئەگەر خوّت ده‌زانی چی پێویسته بیکه‌یت. ئەوا 


بێویستت به خوٹندنەوەی ئەمانه نابنت. 


7 7 .ج ۰ 
بو نه‌وه‌ی فیر بین» سى هه‌نگاومان پنویسته. 
2 هه‌نگاوی یه کهم. هه‌ست به‌وه بکه‌ین که نازانین. 
سے . 
۲- هه‌نگاوی دووەم. چاندنی برسستی لەناخی خؤمان 
سے 
تا به ھەر نرخێك بێت تیکه‌یشتن و زانیاری بەدست 
هه‌نگاوی سییهم. دان پێداهێنان بەوەی نازاری 


به‌سه رخو داشکانه‌وهو شه‌رم. 


5 چۆن خووی نهینی دهوه‌ستنی؟ 


۳ کون 3د که 
۰ کامه‌یان نازاریک زورتره ؟ 


۹ 
و-- 


بگەڕێوەو مه‌نگاوی سێيەم جارٹکی دیکه لەسەرخۆ 
بخوێنەرەوە. خۆت له لایەکەوە دابنئ و پرسیار بکه. 
هه‌رچی له تواناتدایه بیخوننه‌رهوه بەلام تەنھا ئەوەی 
هاوکارت دەبێت. 

بو چه‌ندین سال دەمویست بزانم چون دەستپەر 
بوەستێنم و خوو پێوەگرتنى مادده بیشه‌رمییه‌کان بشکینم, 
بەلام نه‌متوانی ودلامم ده‌ستکه‌ونت. 

کتنب و بلاوکراوه‌ک انم خویضدهوه له پیگەکسانی 
نه‌نته‌رنشت گەرام دیمه‌نه فیدیوییه کانم بینی: گویم له 
وانه‌کان راگرت. چه‌ندین پرسیارم کرد هه‌رچه‌نده شەرم 


هنن بوون. 


چۆن خووی نهینی دهوه‌ستینی؟ ۷ 


ئەوەی لەكۆتاييدا زیاتر هاوک‌ارم بوو پەیرەوی 


(510) بوو: 
Search. Try. Discard‏ 


ہے ۷ 
بگه‌ری. ههول بده فەرامؤشی بکه 
لە انار تە گات مر دسا گار آی ناشان هول ذا 
نیو راسارییه الى ; رام 
نو زانیارسانه لەسەر ژیانم پیاده بکەم ئەوەی بینیم 
هاوکارمه هنشتمه‌وه. ئەوەشی ھېچ چاكبوونێكى له گدلدا 
نه‌بوو فەرامۆشم کرد. 
من نامه‌وی بتبینم ومك من ساڵانێك به گەران به‌سهر 


به‌ریت. 


تیبینی: وەك پیاده‌کردنیکی قسهو نامز ژگارییه‌کانی 
(ئاندرۆ). هه‌ستاین به ومرگیرانی چه‌نان بابه‌تی زور 
تايبەت. که پ لسر به زمانی عەرہی نەبسوون, له 
پنگەکەمان 7ے واعی ) بلاومان کردنه‌وه. خوازیارین 
سوودیان لئ ببینن. بان هاوکار بێت له چاکبوونەوەتان و 


۸ چۆن خووی نهیِنی ده‌وه‌ستینی؟ 


کاتەکانت رك بخه بریاری خوّت بد داست بکه به 
فێربوون. بەڵێنتان پێدەدەن -به فه‌زلی خوا۔ زۆر سودمەند 


ت و 
دەبن و ژیانتان بەرەو چاکتر ده گۆرێت. 


چۆن خووی نهیّنی دهوه‌ستینی؟ 3 


گه‌وره‌ترین کوته‌ندامی سیکسیبی خؤت 
پەرہ پئ بده. ئەویش مټشکته! 


گهوره‌ترین کؤئەندامی سیکسی میشکته. قسه‌کردن لەم 
بابه‌ته وەك قسه‌کردنه لباره‌ی خالی کوتایی تایبەت به 
فیربوون. که پێشتر گفتوگزمان لەسےر کرد بەلام 
خاڵێكى دیکه هدیه. ئەویش به‌کارهینانی میشکه. که زۆر 
پیویسته بۆ هه‌لاتن له خو وگرتن به دەستپەر. 

گرنگه ئەو توانایه‌مان هەبێت درك به شته‌کان بکه‌ین 
له پەیوضدییە ئاڵوگۆڕە کردارییەکانی يان لەرنگەی 
بەراوردەوە. 

نایا بیستوته كە‌سێك خوو به ئەنفلەوەنزاء يان دابەزینی 
گەرمى. يان شێرپەنجە. یان سکچوون بگرێت؟ 

ایا رویداوه که هێزی ویست بەكاربھێنرێت بۆ 
پنشگریی له سەرنێشە. يان خوتنبه‌ربوونی لوت؟ 


0۰ چۆن خووی تهینی ده‌وه‌ستینی؟ 


0 


نه‌وه بٽمانا دەردەکەونت. به‌لام له‌ر نی سەرجەم زانیاری 


گە و ۰ ۰ ی 
و تویژینه‌وه‌کانه‌وه به‌کردار فیّر بووین. که کاریگهرترین 
ے 
ڕێػا بز زیادبوونی هێزی ویست. لەرێی کاری 
جه‌سته‌ییه‌وهیه. وەك نوستنی پئویست. ئاو. شه‌کره‌مه‌نی له 
هه‌موو خوراکه رووه‌کییه‌کان. 


vu 


بو؟ 

چونکه دەستپەر نه‌خو شییه‌کی جه‌سته‌ییه. سه‌رنج له 
نه‌خزشیی بده به‌زمانی نینگلیزی (0156256) واته (-018 
68 به کوردی واته ناسوده نییه یان هێمن نییه. 
چونکه نائارامه. له گهل ئەو خوراکه نه‌ویستراوه( "دا 
0ی له ناو جه‌سته‌تدایه. 

نایا پێت خزشه نهوه بخؤیت که پیی دەوترێت زبلدانی 
خواردن( 1000 junk(؟‏ 

بەلام تۆ ژهمه‌خزراکی خێرا دهخزیت. 

بير بکەرەوە: وا بننه بەرچاوت. که تؤ گه‌دیت. 
که‌سیکیش تۆ بهو خوراکه بنسوودانه پرده‌کات, که به 


چون خووی تھیِنی دەوەستێنى؟ - 


mî 


زبلدانی دەچوێنن. ئايا خۆشحاڵ دەبیت؟ ئايا ھەست به 
ناسوودمی ده‌کهیت؟ 

ئەم تیبینییه‌تان بو دەهێنمەوە: ئهو خوراکه 
نەویستراوە. بان زبلدانه (1000 00¥ا[). ئەو خۆراكانەيە 
که تاوز‌ی گهرمیی به‌رز يان چهورییهکانی تیدایه 
له گهل كەمێك ریشال و پرژتین و فیتامینه‌کان و 
خویّیه‌کان. چونکه به‌هایه‌کی خوراکیی که‌میان هدیه. يان 
هه‌ندیك جار ئەو زاراویه به‌کاردیت بو ناماژه به خۆراكى 
زور پروتین: بهلام به چه‌وریی تێر ناماده‌کراوه. زۆر 
هه‌ندیك پییان وایه ته‌ندروست نییه. 

نه‌خزشییه‌کان و هه‌موو جرک انی خووپێوەگرتن. 
سےرچاوەکەی دەگەڕێتەوە بو شیوازی نه‌ریتهکان له 
ژیانمانداء ئەویش وهك بەکتریا وایه. تەنھا له ژینگەیەکی 
دیاریکراودا گه‌شه دەکات. 

دەستپەر و لاوازیش ویستیش کاتێك پەيدا دبن. که 
ژینگەیەکی گونجاویان بو ناماده دەبێت› تا بەدەریکەون و 
گه‌شه بكەن. 


o۲‏ چۆن خووی نهینی ده‌وه‌ستینی؟ 


كاتێك یاسا تەندروستییەکانی مێشك و جه‌سته‌مان 
بەرێوە دەبەن. به‌سوك سەیر بکەین يان فەرامۆش بکه‌ین 
ئەوا خۆمان بارودۆخى گونجاو دروست دەکەین بو 
گەشەی بەکتریاء ئە گهر دهربرينه که گونجاو بێت. 

ئێستا ده‌توانیت به‌روونی بایه‌خی پاراستنی جەستەت 
به خاوینی و ته‌ندروست ببینست؛ لهریگای خواردنی 
خۆراكە روه‌کییه‌کان و. پاکیی میز و. نوستن بو ماوه‌ی 

بەم شێوەیە‌و به‌کورتی پێویسته بەیادمان بێتەوە. که 
ئەنجامدانى دەستپەر) يان خووهینی و. مادده 
بلشهرمییه‌کان و. خووەک۹انی ديكەش› جەسستەیین و 
ھؤیەکانیان ماددین وی چارسهره‌کانیشیان ھەر ماددین. 

بو بەردەوامیی القن بەسەر دەورندا. پنویست ده‌کات 
هوکاره سوزداری و عه‌قلی و روحیه‌کان چارسەر بکه‌ین 
به‌لام ئەگەر لایه‌نه جه‌ستهیه‌که فه‌رامزش بکه‌یت. وات 
لنده‌کات شکست بێنیت. 


چۆن خووی نهینی دهوه‌ستلنی؟ or‏ 


به‌رو‌ژووبه. 
رخ‌ژوو یارمه‌تیده‌ره بۆ 
چاکبوونه‌وه له خووگرتن به بیشه‌رمییه‌کان 


بؤچی خه‌لك پشوو وه‌رده‌گرن؟ 

نه‌و ھؤیانەی واده‌کات خەلك پشوو از گر هه‌مان ئەو 
هویانه‌یه وا پلویست ده‌کات لەرتی به‌رژوبوون پشوو به 
جه‌سته‌ت بددیت. 
له‌که‌یه‌وه تا ئێىستا تۆ خواردن دهخویت. ھەرچۆنێك 

بووبیت؟ 

له‌وساته‌وه که ساوا بویت و به‌درتژایی چه‌ندین دیه‌یه 
کزئه‌ندامی هه‌رست به‌بی وه‌ستان هه‌موو ڕۆژێتك 
کارده‌کات. 

پشوویه‌کی پئ بده ڕۆژوو كاتێك به جه‌سته ده‌دات بو 
یشوودان و چاکبونه‌وه. ته‌واو وەك ماسولکه‌کانی دیکه. 


يە چۆن خووی نهینی ده‌وه‌ستینی؟ 


زژربه‌ی جار بۆ چارسےری ھەموو جوره‌کانی 
خووپی وه گرتن. ڕۆژوگرتن دادەنرێت› چونکه ئەگەر بو 
ماوه‌ی درێژ به‌روژوو بوویت: ئەوا خووپێوەگرتنەکە. تا 
ناستی پێویست تواناکه‌ی لەدەست دهدات. 

ده‌زانم ناتوانیت تاسهر به‌روژژوو بست. ھەر دبی 
بگەڕێیتەوە سەر زەوی و له کاتیکدا خواردن بخۆیت. 

ڕۆژوو چؤن دەتوانێت هاوکارت بێت..تا بەشێوەيە كى 
چاکتر خۆراك بخؤیت؟ 

يەك له سوده‌کانی ڕۆژوو نه‌ویه وادەکات زفر ئاسانتر 
چیْر له خواردنی خوراکه خاوئنه سروشتییه‌کان ببینین 
کاتیّك وازم له به‌کارهینانی بێهۆشكەرەکان و. خواردنه‌و‌ی 
ئارەق و. خواردنی خوراکه نه‌ویستراوه‌کان (1000 ۲۴ا[) 
هێنا. رقم له میوه‌ی (بابایا) بوو. وام ده‌زانی له هه‌موو 
میوه‌کان بیُزراوتره. 

دوای ئەوەی ڕۆژووم کرده خوویه‌ك له زیانمدا. ھەر 


به‌راستی حەزم بو خوراکه تازه‌کان جوو. 


چۆن خووی نمینی ده‌وه‌ستینی؟ 00 


تبستا من حه‌زم له (بابایاایه! 

ده‌توانم دانیشم و به‌رٍه‌زامه‌نی خوم. ژه‌میکی ته‌واو له 
مه‌شقیکی باش. 

ۋېڭ تا تا له مانكىگدا ها جەشد زور 
بەڕۆژوو دەب هه‌ندئك جاریش ھەر بەرۆزوو نابم. 

سیاسه‌تیکی دیاریکراو نییه روژه‌کانی به‌رژووبوون 
دیاریی بکات. من ههرکات بمه‌وی به‌روژوو دهبم. 
شەربەت. هه‌ندی روژی دیکه له سهرجهم میوه‌کان. 

دووبسارەی دەکەمےەوہ ڕۆژوو یارمه‌تیت ده‌دات بو 
جنربینین له زؤر خواردنی خوراکه سروشتییەکانی وەك 


میبوه و سهوره و دانه وله ته‌واوه‌کان. 


۹ چۆن خووی نھیِنی ده‌وه‌ستینی؟ 


رو‌ژوو: نامیریکه بو هاوکاریکردن له به‌دستهینانی 
0 


تەو ئەنحامانەی ددتەویئ۔' 
چ دهبن له‌گهل چاکبوون هوهمان لے خووپێتوەهرتنى 
بنشه‌رمیی. نوی بکه‌ین؟! 
نه‌وکاته‌ی له ته‌مه‌نی هه‌رزه‌کاریدا بووم بیهشکهره‌کان 
و سەرخؤشکەرەکانم بەكاردەھێناء کرت له گهل پولیسدا 
هەبوو. چوومه ھەر قوتابخانه‌یه‌ك, دەرکرام هەرشەی 


کوشتنم له باوك و دایکم کرد. 


)١(‏ پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) ناموژ گاریی ثهوانه دەکات که 
ناتوانیت هاوسه‌رگیریی بکات. بخارى(5066) و مسلم (۰۰ع۱) 
دەگیرنەوہ له انیبن مه‌سعود) -خوا لێی رازی بیّت-. گوتویه‌تی: 
لەگەل پێغەمبەردا (صلی الله عليه وسلم) بووین و هیچمان دست 
ئەدەکەوت: پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) پنی گوتین: 


الشباب. من استحلاع منکه "لب ۵ قلیتزوج خانه اغض للبصر. واحصن للفرج. 
ومن لم ستطه قعلبه بالصوه. خانه له دح-))۱ 
2 1 2 ¥ - 


واته: ئەی گەنجان! ئەوەی له توانايدا بوو. با هاوسه‌رگیریی بکات. ئەوہ 
زیاتر چاو دادەخات و. دامین دەپارێژێت. ئەوەش که نه‌یتوانی» با 


ط “mv‏ 3 ¥ 54 
به‌روروو بێت. ئەوە بزی پارێزەرە. 


چۆن خووی نهێنى دهوه‌ستینی؟ °7 


هه‌ستم به هیچ شتێك نەدەکرد جگه له توریی و 
ر قلیبونه‌وهو حەز به خو کوشتن. 

ڕۆژێکیان يەك له دراوسیکان هات و کتیبیکی پیّدام 
چونکه له قوتابخانه نەبووم› دانیشتم و دەسىم کرد 
بەخوێندنەوە. 

ئەوەم تیدا خوێندەوە. که خوای گەورہ نوێژخوێنانى 
خۆش ددونت. پیم وابوو ده‌توانم نویر بکەم کەوتمه سەر 
چۆك. داوام له خوا کرو هاوکاريم بکات. لەو ساتەوہ 
هه‌ستم به ئاسودەيى و خۆشييەك کرد. کاتێك بەردەوام 
بووم لەسەر خوێندنەوە ئومێدێکم بو درست بوو . 

بۆم دەرکەوت که ھؤیەکی بەھێزم ھەيە. تا ههول بۆ 
بدەم» ئەویش نەوەیه که نیمه چاکترین که‌س. به مه‌به ستی 
هاوکاریکردنی کەسانی دیکه. 

ده‌توانین لےم ژیانےدا چی بكەين. دانیشسین و 
خووهنهننی نه‌نجام بدەین؟ !1 

ده‌مزانی که خوا خوی وەلامی پارانه‌وه‌ی دڵسۆزان 


دەداتەوں ثه‌وانه‌وی تامەزرۆى ناسینی راستین. 


^ چون خووی نمیِنی ده‌وه‌ستلنی؟ 


چاکترین ببه‌کارهینانی وزەكەت نه‌ودیه. لے 


تەندروستییەکی باشدا بیت! 

هاورێكەم! ثه گه‌ر نوێژ ناکه‌یت. ئەوا نوێژ راستییەکی 
سادەیە. تەنھا له‌خوا داوا بکه لە‌وەدا هاوکارت بێت و 
داوای هاوکاری بکه تا ئەوە بکەیت که راستە. له گه‌لی 


1 )۲( 
بدویٔ و دەردەدلى بو بکه. نو هاوکاریت دەکات. 


(۲) بز خوم تیبينيم کرد لهو نامانه‌ی له هاورنیانوه لهرنی 
پێگەکەوەبۆمان ده‌هاتن. يان لەرِبٔی پیگه‌کانی په‌یوندیی کزمهلایه‌تیی 
تایبەت به تیمی (واعی). که زور لەوانەی برباری چاکبوونه‌وهیان 
داوە. دەڵێن که له نویژه‌که‌یان ڕێك و پێك بوونه» به‌رده‌وام و له‌کاتی 
خوی نه‌نجامیان داوه. يان ده‌ستیان کردووه بەنوێژ دوای نه‌وه‌ی ھەر 
نەياندەكرە. ئەوەش دوای بریاردانیان به دورکه‌وتنه‌وه له بیّشه‌رمی و 
خوونهینی. ههیانبوو نام ژگاریی که‌سانی دیکه‌ی ده‌کرد. که 
چاکترین ھڑکاں که هاوکاری بووه بو چاکبوونه‌وهو سه‌رکوتکردنی 
حهزه‌کانی گەڕانەوە بو بنشه‌رمی. نویژ بووه. خوای گوورہ 


7 ہے ٥‏ تو محر ہے أ الک کے کرک رک 2 
دەغھسەرموىت. ¥ نوالزینءامنوا ستعینوا بالصبرو وا لصو ن الله 


سین © . 


چۆن خووی نهێنى دهوه‌ستینی؟ 0۹ 


دژایەتیی بنشه‌رمیی و خووه‌نهینی مه‌که! 


دژایه‌تی دەستپەر مه‌که. چونکه شوه جه‌نگیکی 
دۆڕاوە. تو ناتوانیست یاسککانی زانستی نهرکی 
ئەندامەکان( فيزيۆلۆجى ) و یاساکانی جەستەت بگۆڕیت. 

ئەوە وەك ئەوہ وایه ئاو بخۆیتەوە و. وەك دزایه‌تیکردننك 
ههول بدیت ریگری له حه‌زی میزکردن بکه‌یت. ئەوہ 
بیر ژ که‌یه‌کی زیره‌کانه نییه. 

ئەگەر چهن د كتێبێكت خوین دوس تویژین هو 
تایبه‌تیه‌کانت لهباره‌ی هیّزی ویست نه‌نجام دا له‌بار‌ی 
نه‌و لیکو لینه‌وانه‌ش ده‌خوینیته‌وه. که دهریده‌خات به هه‌ولی 
به‌رگریی. ته‌نها گلۆكۆز و هێزی ویستی خوت به‌زایه 


دهد است» ياشان بەبى ویست دەمێنیتەوە. 


0 چۆن خووی نمینی دەوەستیِنی؟ 


لي `. 


هیزی ویست سنورداره. تۆش سەرچاوەیەکی نەبڕاوەت 
لهو ویسته نییە. لەگەل نهوه‌شدا توانای خۆڕاگریت 
ناینت. 

ئەگەر زیاتر له‌باره‌ی ئه‌نجامدانی وەرزش فێربوویت. 
ئەم دەستەواژەيەت دہەکەویتے به‌رچاو: ((مەشق. واتا 
زیره‌کیی نات تەك سه‌ختیی زیاتر)). 

وهرزشوانه به‌ناوبانگه کان زور سورن لەسەر چژنییه‌تی 
به‌کارهینانی وزەکانبان. چونكە دەیانەوێت نه‌وبهری 
پنشکه‌وتن به‌دهست بهینن, به‌بی هیچ زیاده‌رژیی يان 
به‌زایه‌داننك. 

ثه‌وان کات و وز‌ی خویان بو مه‌شق و به‌دستهینانی 
خووه چاکه‌کان ناراسته دەكەن. بو به‌ده‌ستهننانی چاکترین 
نه‌نجام. 

ئەگەر دزایه‌تی دەستپەر دەکەن ئەرا هه‌موو ئەوکات و 
وزەی هەتانە بەکاری ده‌هینن, دەسوتێت و هیچ شتێکتان 
نییە بیکەن بو گەیشتن به ئەنجام. 


چۆن خووی نهیْنی دهوه‌ستینی؟ ۹ 


لےجیاتی شوه وزەی خوت بەكار بھینے بو 
جیگیرکردنی خووه چاکەکان لەڑیانتداء بو بنیاتنانی 
هنزی ویست. وهك: نوستن له‌کاتیکی زوود خواردنی 
پئویست له تاوزه که‌رمییه‌کان شوینکه‌وتنی سیسته‌می 
خراکیی روه‌کی. روژانه خواردنەوەی بری ته‌واو لەئای 
نوسینه‌وه‌ی یادەوەريى رژژانه بیرکردنهوه به‌شیوه‌ی 
ئەرێنى. پەرەپێدانى په‌یوه‌ندییه به‌سووده‌کان. 

كاتێك دزایه‌تی ده‌ستپهر دەکەیت. نگرسان سهرنج 
ڕادەکێشێت. هەرشتێکیش سەرنجت ڕابکێشێت. ده‌سه‌لاتی 
بەسەرتدا دەبێت. 

جاکترین به‌کارهینانی وزەكەت تنه‌وهیه. که له 
ته‌ندروستییه‌کی چاك دا بیت و رینماییه‌کانی پێشوو 
پهیرهو بکەیت: نەك ههول بدەيت دژایه‌تیی نه‌خژشییه که 
بکه‌یت. 

بۆنمونە: بەر و رەگ. کاتت بے للکردونهوه‌ی بهره 
خراپەکكان به‌زایه مصےدہ (دەستپەڕیش وەك به‌روبومه 


خرایه‌که‌یه). چونکه کوتایی نایه‌ت. زیرهك بەو له‌رنی 


1۲ چۆن خووی نهیّنی دهوه‌ستینی؟ 


ل جج 


بەرەکەوہ 03 رەگەکەی. پاشان رہەگەکان ببرەوە. ئەویش 


(خووہ خرایەکانن. که به‌ری خراپ به‌رههم دێنن). 

تیبینی: مەبەستی (ئاندرۆ) نه‌ویه بایه‌خدانت له‌سبهر 
دڑایےەتیی خووه نهینتی چر مەکەرەوە. وزه‌کهت له 
بیرکردنه‌وه له چونیه‌تی وه‌ستاندن يان دژایه‌تی کردنی 
خوونهینی به‌زایه مدده. 

بۆ نمونه. NT‏ دی بوەستم دبی بوه‌ستم... به‌بی 
هیچ کارێکی راسته‌قینه بو به‌هیزکردنی ویست و 
گورینی کرداریی ژیانت به نوێژ و نوستنی پلویست و 
خواردنی دروست و. خواردنهوه‌ی ئاو به‌بری زور و 
وەرزش کردن و؛ بیرکردن وهی ئهرێنئ و نوسینه‌وه‌ی 
یادەوەری و. به‌دستهینانی خووی ته‌ندروستی چاکی نوی 
و ثه‌نجامدانی ئەو هیوایه‌تان‌ی حه‌زت لێيەتى . 

وەك ئەو که‌سه‌ی دهیه‌ونت کیٔشی دابه‌زئننت» نه گهر 
بەخڑی بڵێت: ده‌مه‌وی کیّشم دابه‌زننم. پاشان بایه‌خه‌که‌ی 
ته‌نها بو قسه‌که بێت نەك کردار. 


چۆن خووی نهینی دهوه‌ستینی؟ ۳ 


چی روده‌دات؟ 

بۆ نمونه: تا دوو هه‌فته سیسته‌مه خوراکییه که بهیر هو 
ده‌کات. پاشان سستی لئ ده‌کات و ئامانجه‌که ون ده‌کات. 

به‌لام ثه گر تامانجه‌که‌ی کرده ئەوەی بڵێ: شکولاته 
ناخوی که حدزم لییه‌تی. له‌جیاتی ئەو بو نمونه سهوزه 
دەخۆم تەرکیزیش بخاته سەر جیبه‌جیکردنی نه‌وه بو 
ماوەيەك. ئەوسا لەسەر ندوه ڕادێت. تنجا ده‌جنته سەر 
ره‌فتارتکی دیکه‌ی هد وەك ثه‌وه‌ی واز له خه‌والویی و 
ەى بێنێت و ده‌ست به وهرزشت کردن بکات. بهو 
شوه بنگومان بیشدهکمویت و نامانجه‌که ون ناکات و 
وزه و ویستیشی لهده‌ست نادات. 
کاری جیددی. کاری جیددی: 

دەبئ پێشکەوتنمان لهریگای چاکبوون :وه له‌ریی 
نه‌وانه‌وه پێوانه بکه‌ین. که كردومانن. به‌ده‌ستمان هیناوه 
جێبەجێمان کردوه له پلانی چاکبوون وه ئەورے 


سه رکه‌وتنی رأسته‌قینه. 


٦٤‏ چون خووی نهینی دەوەستۇنی؟ 


تس 


بەلام ئەگەز بایه‌خمان چ رکرده‌وی وزه‌مان خەرج کرد 


لەوەی بو نمونه ڕۆژێك به‌بی بیشه‌رمی. يان خووەنهێنى 


بو؟ 
چونکه ”زور به‌سادهیی- شتیکت نه‌کردووه ویستت 
به‌هیز بکات و ژیانت بەرەو چاکتر بگۆڕێت. به‌وه‌ی 
خووی دروستی تازه بەدست بێنیت. کے پربێت له 
ڕێرەوی تازه له منشکدا. وابکات رٍیرهوه‌کانی دیکه‌ی 
ێشك په‌یوه‌ست به بیشه‌رمی و خووه‌نهینی لەیاد بکه‌یت. 


oV 


خوازیارم توانیبێتم ئەو زانیارییه و مەبەستی (ئاندرۆ) 


روون بکەمەوہ. 


چۆن خووی نمینی دهوه‌ستلنی؟ 1۵ 


له‌خوت ببوره 


توئژینه‌وه‌کان اماژه بهوه دەكەن که تە گهر له‌خزت 
خۆش بیت. نهوا له جاری داهاتوودا به‌هیزتر دەبیت. 

ئەگەر تێبينى دہرونزانیسی ئەم سهرده‌مه بکه‌یت. 
دەبينى › که ھاوەلانی به خەڵك دەڵێن: دەستپەر (یان خووہ 
نهێنى ) کارٹکی چاکه و نابی لەکاتی نه‌نجامدانی 
هه‌ست به خراپی بکەن. 

که‌واته: دەستپەر زر چاکه وەك دەڵێن: نه‌ی بو دواتر 
نه‌و هه‌سته خرایه‌مان بو دروست دەبێت؟ 

هه رگیز دوای خواردنی زەلاتە. يان موز هه‌ستم به 
تاوانباری نه‌کردووهه دوای مهله‌کردن يان خلیسکینه‌ی 
سەر به فريش هه‌ستم بەوہ نه‌کردووه. 

هن دیك لهراویژکاران پێمان دەڵێن. که ئەگەر 


خووهنهینی نه‌نجام ده‌ددین. هه‌ست به تاوان نه‌که‌ین. 


٦‏ چۆن خووی نهھیِنی دەوەستیِنی؟ 


يەل ته‌وان وادەڵێن! 
ته‌نها ئەوەندەت له‌سهره دی خۆت ڕابگریت. تا لهو 


هه‌سته دەحەسێبتەوە! 


ئەگەریش ویژدانت تک نت ده‌کات. دمیم فەرامۆشى 
بکەیت!!!! 

ئەوہ چ جیهانیکه تییدا دەژین. که سەرەوژێر کراوەتەوہ؟ 

ئەوانەدی کوشتنی بەکؤمەل ئەنجام دەدەن. پێیان دەڵێین 
بنویژدان. کهواته دی ویژدانمان داخەین. 

دەکرئ وا بێنیته به‌رچاوت. که ده‌جیته لای ڕاوێژكار. 
پاشان داوای وەلامی ئەم پرسیاره‌ی لئ دەکەی: 

((من شتێك دەکەم وام لییدەکات هه‌ست به تاوان بکەم 
دهمه‌وی فیّرم بکه‌یت چون ویژدانم به ئوتویه‌کی گه‌رم 
داخ بکەم تا ئەو کاره بکه‌م به‌بین ئەوەی له‌مه‌ودوا هه‌ست 
به تاوان بکەم, پێم بڵێ چون ویژدانم رابگرم؟؟!4)) 

له خۆڕاگریدا چه‌ند پێشکەوتوویت. ھەر سود له 


به‌خشین و لیبوردن ببینه. 


چۆن خووی نهینی دەوەستێنى؟ , 67 


mı 


۰ ۱ ۔ 7 7 ۳۹ بط ¬ 
خووه‌کان به گشتی ناکری له شهوو روژیکدا بگۆڕێن. 
جەندین سال دەخایەنێت. تا ەو خو و نەریتاه جیٔی 


خۆيان بکه‌نه‌وه پنویستمان بەکاتی پټویسته بو فیربوونی 
خووی چاکتر. 

سزادانی خۆت لەگەڵ خودواندنی نەرێنى. کاره‌که 
سه‌ختتر ده‌کات. نهوه نابیته بیانووی ره‌فتاره هەلّەکەت, 
به‌لام بو سوککردنی باری هه‌ست به‌تاوانکردن لەسەر 
دەرونت. 

هه‌موو جەنگێك ڕاوێژكارى خی ھەيە: ((به‌خیر 
بێیت› ئەمرۆ چۆن دەتوانم هاوکاریت بکەم؟)) 

زبانهکان نه‌وه‌نده نییه. ث ه گهر بەردەوام دەبیت. ئايا 
دوچاری هیچ شکستێك بویت؟ 

ته‌نها تۆ نا. هه‌موان وەك تو رووبه‌رووی شکست 
بوونه‌ته‌وه. 


هه ستهو هو جارنکی دیکه هەول بدەوە. 


۸ چۆن خووی نهینی ده‌وه‌ستینی؟ 


له‌وانی دیکه خۆش بەو. 
خوت یه‌کلابکه‌وه بو چاکبونه‌وه 


وزەکەت به‌خورایی مه‌که قوربانی!! 

ناککی و رق و کینەو دوودی و. سه‌رز‌نشت. 
هه‌موو ئەوانہ کات و وزەت بەفیڕۆ دەدەن. 
لەوانی دیکه خۆش بەو. بیانبووره. 

له خەڵك خۆشبە. تا پارێزگاريى له وزەكەت بکهیت 
چونکه خؤراگری بەبەھاترە له ھەر هەستییکی خراپی تۆ 
به‌رامبه‌ر که‌سیك. 

تیبینی ئەم ده‌سته‌واژه‌یه بکه: نه‌بوردن و خۆش 
نه‌بوون» توانای ویستت له‌ده‌ست ده‌دات. که بنویستته بو 
به‌دستهینانی نهوه‌ی دەتەوئ . 

خوراگری د‌ستکه‌وت دروست ده‌کات و خه‌لاتی 


سے 
گەورەت پى دەبەخشێت. 


چؤن خووی نمیتی ده‌وه‌ستلنی؟ 1۹ 


هه‌سته‌کانی توڕەيى و بێزارى. وهك بورییه‌ك هه‌موو 
وزه‌کانت لى ده‌چور ننیّته‌وه. 
کروپه‌کانی پشتیوانی: 

نه گه‌ر بتوانیت کومهلهکانی پشتیوانی بدوزیت‌وه نموا 
بچ پالیان. 

نهو کؤمەلانەی هاوک‌ارن بۆ چاکبوون وه له 
خوویت‌وه گرتن. سودی خویان هدیه. ھەروەھا نهو 
کزمه‌لانه‌ی هاوکارتن بۆ خواردنی خوراك بەشێوەيەكى 
چاکتر و. نه‌نجامدانی وه‌رزشی زیاتر و. خه‌وتن له‌کاتی 
زوو. 

هه‌روه‌ها پشتیوانت بن لەوەی به وزیه‌کی زژرهوه زیان 
به‌سه‌ر به‌ریت ئەوائەش سودیکی گهورهیان هدیه. 

لمانا تہ کز مهلانموه دقواتیننت سود ّے 
شکسته‌کانی که‌سانی يكتە سجن کشر رات 
نکچ کے کەسانی دیکە له گلمتین چاکبوونەوەدا فثری 
بوون و. ٹامؤ ژگارییە چاکەکان وەربگریت. 


۷۰ چون خووی نهێْنى ده‌وه‌ستینی؟ 
` صصص ص ص جح ےے سے ڪج ید ا 


نا لموی خەلكىك کودهبنه‌وه تا به چیرژکی تو ثاشنا 
بن و. گوی له سکالات بگرن پاشان هاوکاریت بكەن. 
ادا كە 

من پزيشك نیم. توش پیویستت به بروانامه نییه تا 
كەسێك هانبدیت. 

ته‌نها گوی بگره. له‌پێناو خەڵك له‌وی بمیّنه‌وه کاتێك 
دوچاری شێوانێك دەبن. پیویستیان به هاوکاری دەبێت. 
ئەگەر هه‌زار جار که‌وتن, هەزار جار هاوکارییان بکه. ئەوہ 
ویستی تۆ و ئەوانیش به‌هیز ده‌کات. 
هاوکاریی خه‌لکانی دیکه: 

كاتتك لەگەل خهلکانی دیکه به‌شدار دەبیت› بو 
چارسه‌ری گرفتەکانیان, گرفتەکانی خۆت كەم دەبێتەوە. 

به خوویستی پنگه‌يشتم, رقم له هه‌موان بوو. هه‌موان 
رتیان لێم بووەوە. ئەگەر شتیکم بویستبایه ده‌مدزی: 
ئێستاش ژیانم به کاری خوبه‌خشی له قوتابخانەکان و 
خانه‌ی هه‌تیوان و. زیندانەکان بەسەر دەبەم. لەگەل نه‌و 


گه‌نجانه‌ی به‌ددست کنشه‌وه دهناللنن. 


چۆن خووی نهینی ده‌وه‌ستینی؟ ۷۱ 


لەم دواییانه له زیندان چوومه سەردانی نه‌وانه‌ی 
حوکمی سیدار‌یان به‌سهردا دراوه زیندانییهکان زژر 
دلخزش بوون. چونکه كەسێك هاتووه له هەواڵیان بپرسێت 
وه گری ہی مر سەر انه گرتت که روبه‌رویان 
دەبێتەوە. 
نه‌وکاته‌ی هەندیك له‌کاتم له‌وی بەسەر دەبرد. هه‌ستم 
به منه‌تباری ده‌کرد و به‌بیرم ده‌هاته‌وه من له‌کویوه 
هاتووم. 
نهوه له حاله‌تی ماوسه‌نگیدا پارتزگاری له ته‌رکیزم 
ده‌کات. 
وریابە: کاتیك خزمه‌تیکی خزبه‌خشی پێشكەش 
ده‌که‌یت. توانای خوراگری به‌دست دێنیت. 
ئا لێرەدا قسه‌کانی (ئاندرۆ) كۆتاييان هات. 
تییینی: ده‌کری بجینه ناو ئەو کو مه‌لانه‌ی تایبه‌تن 
به پشتیوانیی کچان و کورانی گنج لهریی 
نامه‌ناردن بۆ تیمی (واعی ). لەسەر ھەريەك له 


لاپه‌ره‌کانی بنت. 


۷۲ چۆن خووی نهینی دهوه‌ستلنی؟ 


هه‌روه‌ها ئەوەش دەبینیتەوە .که (ئاندرۆ ) له بابه‌ته که‌یدا 
له‌باریهوه دواوه که‌س‌ نك دییست ھاوبەشى 
ناخۆشییەکانت دهین. به سەرکەوتنەکانت دلخزش داہن 
به‌لکو له گه‌تدا تاه‌نگ ده گیرن. 

نەگەر کەوتبت دڵت دەدەنەوە. فێرت ده‌کهن چۆن 
هه ستته‌وهو بەردەوام بیت. ههروه‌ها شاره‌زایی بەدەست 
دێنیت و زیاتر فێر دبیت لەبارەی چۆنيەتى ڕێکردن لهو 


ہے ہے 
ریکایه‌دای جۆن بەسەر ئاستەنگەکاندا تیبەر بىت. 


چۆن خووی نهینی دەوەستیِنی؟ ۷۳۷ 


بلی: نه‌خیر بغ خه‌لکه ساکاره‌کان! 


کاتێك لهر نگایت بو به‌دهستهینانی هێزی ویست و 
ڕزگاربوون لے خووپیٗڑوہ گرتن. هه‌ن دك به‌ربه‌ستی 
مه‌ترسیدارت لهپێشه 

نه‌وانه خه‌لکانتکی رووخوش و نزیکن لەتۆ! ئه 
خه‌لکان‌ی لهە‌دڵدا نیازیان پاکه به‌رامبه‌رت. داوات 
شتانيك نه‌نجام بدیت. که هێزی ویستت لاواز ده‌کات. 
0800 لاواز ده‌کات. دسبه‌رداری ئەو پنشکه‌وتنه 
دەبیت که بەدەستت هیناوه. 

ثەوان تهلّ که‌بازترین و کاریگەرترینن, تا ببنه ھڑکاری 
که‌وتنت. 
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بو؟ 
چونکه کاتيك ئەو باز رگانه‌ی مادده هو شیهره‌کان. که 
له گزشه‌ی شه‌قامه که‌دایه. هیروژیین ده‌خاته به‌رده‌ستت. 


۷ چۆن خووی نمینی دەوەستیِنی؟ 


تاسانه پات نا به‌لام زور سه‌خته بے دایکت. بان 
ھاوسەرەكەت. يان مندالل‌کهت. يان هاوڕێكەت. يان 
ھاوکارەکەت له بیشه که‌تدا و ھاوشیوەکانیان E‏ ناء 


هه رگیز داوات لێناكەن تاوان ئەنجام بدەیت. بلک 
داوات لێدەكەن شتانیکی (چاك) بکه‌یت. بەلام ئەو شتانه 
دبێته ھۆی تیکش‌اندنی نهو ویسستەی هبولی 
به‌ده‌ستهینانی دهدهیت. يان به‌دستت هیناوه. 

بۆ نمونه: داوات لێدەكەن بهدیار تهله فونه که‌تدوه 
شه‌ونخونی بکه‌یت. چونکه ده‌زانن تز خوشیانت ده‌وی. 

له تاهه‌نگ گر ان بەبۆنەیەکەوە داوات لێدەكەن کتك و 
بسکیت بخۆیت. الهیادت بی. زور لهو کاربزهیدراته 
خاوینانه بخویت که باسمان کرد. بەر لهوه‌ی کیك و 
بسکیته‌کان سه‌رنجت ڕابکێشن. كەس بے په‌رداخیکی 
گهوره له شهربه‌تی (مانگز). يان فاسولیا. يان برنج 
سه‌رنجت ڕاناکێشێت). 

داوات لێدەکەن تا کاتیکی درەنگ بمینیتهوه بو 
یاریکردن: يان له دەرەوەی مال. له چیشتخانه خواردن 


چۆن خووی نهینی دەوەستێنى؟ ۷۵ 


بخۆیت. کے ئەو خوراکانه‌ی کكاربۆهێدراتى خاوننی 
تیدایه. يان خؤراکی روەکی له‌وی دهستناکه‌ونت 

که‌واته: یاساکانی تايبەت بەخۆت شکاند. یاساکانیش 
ئەگەر بشکێنرێن سەرہنجامەکەشی دەگۆڕێت. 

نهو شلعتے روخۆشانەى دەوروبەرت. لەدڵت 
خوشه‌ویستن © لوزن بو ت بەڵا م لەراستیدا هەڵەن. 

ثه گهر دەتەونت خوراگر بیت. دهبی چاره‌سه‌ری ناوهند 
دانه‌نئیت. 

سوده‌که‌ی له‌وه‌دایه جه‌ند زباتر پایه‌ند بیت. ئەوەندہ 
ته‌ندروستیت باشتر و سه‌رنجر جراکیشتر ددبیت. 

كاتێك خه‌لکانی دیکه ئەو سودانه دبینن. که بەدەستت 
هێناوە. حەزدەکەن لێتەوە فێر ببن. 

بير له بابەتەکە بكەرەوە. 

ئەگەر تۆ بەڕاستى خەلکی دەوروبەرت خۆش دهونت. 
ئەوا دہی نمونه‌یه‌کی چاکتریان پیشان بدەیت. لەسەرتە 
خواردنی بێسوود (1000 )[٥۴‏ رەت بکه‌یته‌وه نەنوستن تا 


کاتی درەنگ رەت بکەیتەوە. 


۷۹ چون خووی نهینی دەوەستیِنی؟ 


لهواتشی حور سر کات قرافیے اتن سە حدله 
لێت تیبگهن, به‌لام لەکؤتاییدا ئەنجامەکان باس له‌خویان 
دەكەن. 

ئەو که‌سانه‌ی داوات لیدەکےن, تا کاتیکی درنگ 


بمێنیتەوە. پیتزای پر له چەورییەکان بخویت. ئەو فیلمانه 
ببینیت. که منشکت سر دەکەن, له‌دواییدا به رینکوپیکیی 
قهدو بالا و له‌ش سوکیت سه‌رسام دەبن و دبیته 
نمونه‌یه‌کی جوانی ته‌ندروستی. 

كاتێك که‌ساننك شتیکت پنشکه‌ش دەكەن. ده‌زانیت 
نابێت نه‌وه بجنته له‌شته‌وه. ته‌نها به شیوهیه کی جوان ره‌تی 
بکەوەو خەندەیەکیشی بۆ بکه. 

ھەردەم لەیادت بیت که دەم به خەندە بیت. چونکه نیمه 
ده‌مانه‌ونت لك بەدەست بێنین. دەمانەوێت هه‌مان ئەو 
هه‌سته چاکه‌یان ھەبێت که هه‌مانه. 

ببه بەپێشەنگ. بەلام نمونه‌یه‌کی سه‌رنجراکتشیش به 
پیشانیان بده که نهو شیوازه ژیانه‌ی ههلتبژاردوه 


رنگریی لئ ناکرنت. 


چۆن خووی نهینی دهوه‌ستینی؟ ۷ 


یاده‌وه‌ریی روژانه‌ی خۆت بنوسه‌وه 


هیچ شتيك نایه‌ته‌بوون تا نه‌نوسرنت. بو وستاندنی 
دەستپەر پپویسته به‌ریژه‌ی ۱۰۰ به‌ربرسیاریتی ژیانی 
خۆت هه‌لگریت. 

وازبینه له متمانه‌بون به یادەوەری و توانا تایبەتەکانی 
خۆت. دست بکه به دروستکردنی جیهانتکی تايبەت 
بەخۆت. بوار مهده هه‌ست و سوزه‌کانت تیکه‌لی 
راستیه‌کانی واقیع ببن. 

چون ده‌توانی ھؤکار و شیُوازی خووپنوه گرتنت بزانیت» 
به‌بی ئەوەی داتاو زانیاریی بابه‌تیت له‌به‌رده‌ستدا بێت؟ 

من ساڵانێك تێكۆشام تا تیبگهم چون له خوەنهێنى 
ڕزگارم بێت. نه‌متوانی تا کەن نهو خاله نه‌ویش 
ئەوەیە دهبی به ھەر نرخێك بێت خۆڕاگريى بەدەست بینم 
ھەربۆيە دستم کرد به لێکۆڵینەوە لە‌بارەى خۆمەوە. 


۷۸ چۆن خووی نھیِنی ده‌وه‌ستینی؟ 
1 "ˆ و 


دەستم کرد به نوسسینەوەی یادەوەريى رؤڑانےم و 
تومارکردنی هه‌موو شتێك. 
به‌تیپه ربوونی کات بینیم. که سی کزمەله زانیاری 
ھەن که زور گرنگن, ثه‌و زانیارییه گرنگانه چین؟ ۱ 
روزانه‌ی خوراك: 
به‌دواداچون بکه بو 
ئەوانەی روژانه دەیخؤیت 


و دەیخۆیتەوە. ھەرجارلك 


شتێك دەخۆیت. بینوسەو 
تاوز‌ی خوراکه‌که‌شت تومار بکه. ھەروەھا رنژه‌ی 
كاربۆهێدرات و چه‌وری و پرژتینیش. 

پێویسته نامانجت خۆراكێك بێت که ریژه‌ی به‌رزی 
کاربزهیدراتی خاوینی تێدابێت. لهگهل ریژیه‌کی كەم له 
چه‌وری . 

بەرێژەى سەدى: ۸۸۰ کاربو هت درات. 90۱۰ 
چه‌ورییهکان. ۹۰ پرؤڑتینےکان, له‌وان‌یه پێت وابشت 


سیسته می خوراکیت تەواوں بەلام ئەگەر می تاوزه 


چۆن خووی نهینی دهوه‌ستینی؟ ۷۹ 


mm 


له چەوری بخویت. نهوا دەتوانێت خۆرا گرییەکەت لاواز 
بكەت بەبی ئەوەی بەخۆت ہزانیت. 
رو‌ژانه‌ی نوستن: 

خشتەيەك بو خۆت 72 
داہنےڈۓ: تیاب_دا كاتى ۱ 


له خه‌وهه‌سستانی صهموو 
بەيانييەك و کاتی نوستنی 
هه‌موو شەولك دیاریی بکه» 
له‌نزيك نوینه‌کهت دایبنی. بەجۆرێك به‌تاسانی بتوانیت 
نیشانه‌ی له‌سه‌ر بکه‌یت. 

تیٔبینیم کرد کاتيك زوو دەچم بو نوستن. ۸۳۰-۷۰۳۰ 
شه‌ی لەرۆژى دواتردا هه‌ست بے خۆشييەك دەکەم. 
لەگەل برنکی ززری خوراگری. ئەگەر تا ۰۰:٩ی‏ 
شەو بمینمه‌وه نموه دەيێتە ناماژیه‌کی جێگیر و بێگومان 
لەسەر شکستهننان له خۆراگرى. 


۸۰ چۆن خووی نمینی دەوەسٹیِنی؟ 


رو‌ژانه‌ی به‌ره‌وا زانینی دەستپەر: 

ئەم جوره‌ی تؤمارکردنی یادەوەربی روزانه لەھەموان 
زیاتر بەسود بوو بو من سەرباری روژانه‌ی خوراك و 
نوستن, که زانیاریی گرنگم لێوه بەدەست کهوت. ۱ 

ههرجارنك ته‌ماشای بنشهرمییه‌ك ده‌کهیت» بان 
خومنهیتی نهنجام سیت (یان شەر خویه‌کی دیکه‌ی 
خراپ که ههته). بەردەوام به لەسەر تومارکردنی وردی 
یادمومرییه‌کانی ڕۆژانەت له‌باره‌ی روداوه‌که. کاتی رودانی 
روداوه‌که له کوی بوویت؟ 

لهو ساتانه‌ی پێش رووداوه‌که چیی رویدا؟ 

چیت دبینی و چیت ده‌کرد وء چ خزراکیکت 
ده‌خوارد. يان گت لەچی دە گرت؟ 

له چ کاتێكى ڕۆژدا بوو؟ 

به‌تلپه‌ربوونی کات دمینیت هه‌مان گورانکاری دووباره 
دهردهکه‌ونته‌وه. 

تیستا کو دلنیایت: که هو کاره‌کان چین: رها له 
يادەوەرييە تومارکراوه‌کانتدا دهرکه‌وتن. پلاتێك دابنی بو 
دهربازیون له زاڵێتى ثهو هو کارانه به‌سه‌رتدا. 


چۆن خووی نهینی دەوەستێنى؟ ۸۱ 


لے جیاتی منولسان بۆ بته کارهتناتی. هەم غو 
خوراگرییه‌ی هه‌مه لەساتی سەرنجراكێشانەكەدا› دستم 
کرد به خستن هگه‌ری هه‌موو وزه‌کانم بو دروستکردنی 
ژینگه و حاڵەت و بارودوخی وا. که له دروستبونی ئەو 
هو کارانه دورم بخاته‌وه. 

بۆ قوج كه كدر زانیم له کاتیکی دره‌نگدا: 
كۆبونەوەيەك. يان وادەيەك ھەيە. ۷.۰۰- ۷:۳۰ شےەو 
دەکری پیشتر په‌یو‌ندی به كەسە بەرپرسەکانەوہ بکەم و 
پێیان بڵێم: که کاتی گونجاو بو من کاتزمیر حه‌وته» 
چونکه ده‌زانم .ئەگەر تا درەنگ بمینمه‌وه خۆراگرييەكەم 
لەڕۆژی دواتر لاواز دەبێت. 

هه‌موو ئەو قسانه بو نه‌وهیه داهاتویه‌کی گەش بو 
خۆت دروست بکه‌یت و ببیته که‌سیُکی چاکتر. 
که‌واته ھەر ئەمرؤ دەست پیبکه: 

ئامۆژگارى: لهوانهیه نەتەویّت که‌سانی دیکه 
یادەوەرییەکانت بخوێننەوە. له‌شوینکی جیاواز و له فایلك 


دایبنی و به وشه‌ی نهینی بیپارتره. به‌جوریك بتوانی 


۸۲ چۆن خووی نهێنى دهوه‌ستینی؟ 


ند ھە 


یادەوەرییەکانت بەثازادی و بی هیچ پارێژێك بنوسیت. 

بێنه بەرچاوت که كۆ مەڵێك له زانایان بو ماوەيەك 
چاودیریت ده‌کهن, هه‌موو چرکه‌یه‌کی ژیانت دەژمێرن و. 
تزماری ده‌کهن. دوای نهوه زانیارییهکان کوّده‌که‌نه‌وهی 
بت روونده‌که‌نهوه. نهو رئوشوینانه چين که دبی 
بیگریته بەر. بو به‌د‌ستهینانی سودی به‌هادار. بیربکەوہ 
ئەوە چ به‌هایه‌کی هدیه بو تۆ! 


ته‌واو ئەمەيە که یادەوەرییەکان دهیکات. 


چۆن خووی نھیِنی ده‌وه‌ستینی؟ ۸۳ 


خۆت مێشکكت بشۆرەوە! 


اة تاوق قوتاشى ,مال و سللانی 
هه‌رزه‌کاریت. له سیسته‌منکی کش گێلانه‌دا بەسەر 
بردبێت. لهوانه‌یه کاتیکی زۆرت به‌زایه دابێت له بینینی 
وینه‌جولاوه‌کان و ته‌له فزیون و ئەو فیلمانه‌ی بو فریودانت 
بەشیّوەیەکی زانستی داڕێژرابێت. لهوان‌یه گهوره‌کانیش 
له‌ژیانتدا فیری نه‌ریتی خوراکیی خراپ و هەڵەیان 
کردبیت. که ئێستا سه‌لمینراوه که هه‌موویان هوکارن بۆ 
شیربه‌نجه‌و نه‌خو‌شییه‌کانی دل. 

نه‌و نه‌خوشیهو نهو نه‌خزشییه. به‌درتژایی کات قهله‌و 
دەمێنیتەوەو دهنالننیت. 

لەوانەیە بەبۆنەی تێپەربوونى سالك لەژیانت ئاھەنگ 
بگیریت به قوتدانی بریکی زر له شه‌کری پاڵێوراو و 


زهیتی هایدروجینکراو و زژر خوراکی بى سود. 


^ چۆن خووی نهینی دەوەستیِنی؟ 


دوای نه‌خوشکه‌وتنت. دەتبەن بو لای پزيشك. ئەویش 
بو چارەسەرييەكەت ھەندێك دەنکہ حەبت دەداتى. کەچی 
لەراستیدا ھەر وەك خۆت نه‌خو ش دەمێنیتەوە. 

یاریی پلاستیکیت پیدراء تا یاریی پی بكەيت. 
ماموزستایان نه‌ستیره‌ی زترینی به له ز گت پى دەدەن. 
بەبى ئەوەى مەبەست لەم ژيانەت تێبگەيەنن. پنگه‌یشتیت 
و گه‌ور‌بویت به‌یی ئەوەی مردو ببینیت. به‌بی ئەوەی بير 
له مردن بکەیتەوە. چونکه ئەوہ گونجاو يان سروشتی 
نییه. 

بت وتا که ههرکه‌سیّك دەتوانێت بریار بدات: 
مه‌به‌ست چییه نامانج له‌زیانی چییه؟ نیمه‌ش نابی 
لەسەر ئەو هدلبژاردنه‌ی, حوکمی بەسەردا بدهین و 
داوهریی بکەین!! 

کاتیك كوڕێك لے پۆلدا دەڵێت که دەیەوێت ببێته 
ئەكتەرێكى فیلمه بێشەرمییەکان. یان دزێکی بانكەکان. 
مامزستا پنی کرت نهو ادات نهوه بکات چونکه 


چؤن خووی نھیِنی دەوەستیِنی؟ ۸۵ 


mmr 


وای لێدەکات لەخۆى رازی نەبێت. وای لێدەکات 
ژیانیکی پر له خؤویستی بژێت. 

کاتنکیش لبّی ده‌پرسی : ( (به‌لام نه‌وه ئەو تامانجه‌یه که 
له‌ژیانیدا دەیەوێت. له‌سه‌رمان نییه حوکمی به‌سه‌ردا بدهین 
و داودریی بکهین)). ماموستا نه‌ستیره زێرينەكەت لئ 
دەستێنێتەوەو. سەرنجت ڕادەکێشێت بو ئەو ناته‌واوییه‌ی له 
تیگەیشتنی بوونت له ژیاندا هەیە. به‌بی دیاریی کردنی 
سەرچاوەی بابەتيى ڕەوشت. 

زۆرجار بيرم ده‌کردهوه له‌وه‌ی پێویسته لەسەرمان 
هەریەکەمان ئامانجى بابەتيى هەبێت بو زیان. 

تۆماس کارلیل دەڵێت: 

ا بی ئامانج وەك که‌شتیی بەبئ سەوله 
ئەویش كەسێكى هه‌لگیراویه. هیچ نییه. پیاو نیبه, ئايا 
له‌ژیاندا تامانجنکت ههیه. دیاریی بکه نهو توانا 
میْشکی و ماسولکه‌ییه‌ی خوا پێی به‌خشیویت. به‌کاری 
بهێنه بو به‌دیهننانی ئەو تامانجه)). 


6^ چۆن خووی نهێنى دهوه‌ستینی؟ 


بەداخەوە. ته‌له فزیون وەك خواوندی لێهاتوه تۆ و 
خێزانەكەت رژانه ھەر سه‌رقالی گؤرینی کهنالکان و 
هەواڵەکانین. بو نهوهی بێزار نه‌بن, ئیتر بو هیچ 
شوێنێکیش ناچن. 

دەستپەر بووهته شتیکی زژر باش و تەندروست 
(به‌ومه‌رجه‌ی زیاده‌رویی تیادا نەكرێت). ئەوە چ نێڵێکه. 
5 خەیاڵێكە. چ گیلییه‌که! 

فێربه چۆن بەسەر خۆتدا زال بیت. چون مێشك و 
جه‌سته‌ت به‌ر نوه بیه‌یت. 

نەشىك و جه‌سته‌ی قوف دی به‌سه‌ریدا زال 
بیت. يان که‌سانی دیکه به‌سه‌ریدا زال ددین. 

هەرئێستا به‌رپرسیارنتی بگره ئەستۆ لهو توز‌ی 

یشکتی داپشیوه پێويستى بەوەیه بیشویته‌وه. 

دهست بکه به‌بیرکردنهوه. دەست بکه بے دووباره 
ههلسه‌نگاندنی بیروباودرهکانت» بۆچى؟ 

میشکت بشوره به نه‌نجامدانی ثه‌وانه‌ی کاریگه‌ریی 
ٹیجابییان لەسەرت دەبێنت. ته‌نها گوی بو ئەوانه 23 


چؤن خووی نمیِنی ده‌وه‌ستلنی؟ ۸۷ 


سکنل 


کے نهو ئەنجامانەت پێدەدات. کے حهزت پێيەتى› 
بخوینه‌وه. پرسیار بکه. بير لەخۆت بکه‌وه. 

واز له فه‌يسبوك بێنه‌و نه‌وکاته بو پەرەپێدانى خۆت 
بەكاربێنە. 

خوی ته‌ندروست و بەسود و تازه بەدەست بینه 
له‌جیاتی ئەو خوه خراپه كۆنانەت ھەتە. 

بیر کهکان و شانه ده‌مارییهکانی مێشك هاوشیوه‌ی 
ئاراستە و ڕێگا گیاییه‌کانه. ئەگەر وستایت له ڕۆیشتن 
له‌سه‌ر ناراسته يان ریگا کؤنەکان ئەوا کيا کان که‌شه 
دەكەن و ثاراستەکان ون دەبن› ئەگەر دەستت کرد به 
ڕۆشتن بے ڕێگای تازەدا. ئەوا اراسته تازەکان 


به‌ده‌رده‌که‌ون و به‌هتز دەبن. 


۸ چۆن خووی نهێنى ده‌وه‌ستینی؟ 


بير بکه‌وه. 
ثه‌گه‌رنا بەرەو دوور ر اده‌مالرئیت ! 


رامان = بیرکردنەوہ = لیکولینه‌وهو توێژینەوە. 

رامان بريتییه له دؤزینەوەی شوینیکی هیمن. که 
ده‌توانی کاتتك ته‌رخان بکه‌یت بو بیرکردنه‌وه. 

ئا ته‌وهیه! 

تاکه ریگای به‌دستهینانی ئەو نه‌نجامانه‌ی دهته‌ونت» 
ئەوەیه وابکه‌یت ئەو نه‌نجامانه زر روون بن. 

ھەندىك کات به‌سه‌ر بەرہ له بیرکردنه‌وه له‌وه‌ی دهته‌ونت. 
بو ئەوەت دهته‌وی؟ 

نه گەر دەستت کهوت. بیریکه‌وه جون دهرده‌که‌وی ؟ چۆن 
دهبی 

کاتەکەت تایبه‌ت بکه به بیرکردنه‌وه لهوه‌ی دهته‌ونت. 
تير وانينيك بو ژیان بەدەست بهینه و وابکه رون بیّت. 

پێویست ناکات بچیت بۆ نه‌شکه‌وتنك يان ببیته رمه‌نی 


سے 
پەرستگايەك. من هه‌فتانه. ھەندێك جار روژانه. چەند 


چۆن خووی نهینی دەوەستیِنی؟ ۸۹ 


۷> سا 


جارنك ده ده‌قيقه ته‌رخان دەكەم بۆ خاوبوونهوه. دەست 
دەکەم به‌بیرکردن وه لهوه‌ی له ئێستا و به‌یانی و 
دوار مدا دهمه‌ونت. 

ئەو هوّیه‌ی وا ده‌کات نه‌مه بکه‌یت. هه‌مان ئەو 
هویه‌یه که واده‌کات له‌کاتی هازوتنی ئۆتۆمبێل سەیری 
هیلْه‌کانی سەر رێگاکه بکدیت. بز ئەوەیٰ دلنیا بیت که 
به ناراسته‌یه‌کی دروستدا دەڕۆیت. ئنجا نیستا ندوه 
ده‌که‌یت که پنویسته بیکه‌یت. بو به‌دستهینانی نه‌وه‌ی 
دواتر دهته‌ونت. 

ئەو کاته بو بیرکردنەوہ ئەوەندە گنگ بەجۆرێك 
پنویسته لەسەرت وادەیەکی بو دیاریی بکه‌یت. 

كاتتك خه‌لکتك دەیانەوی بمبینن. من پێیان دەڵێم 
سەرقالم. 

بۆچى؟ ئەوان دهپرسن. 

وەڵامیان دەدەمەوە: چونکه وادەيەكم ھەيە› وادەیەکە 
لەگەل کاتی بیرکردنەوەو مێشك سافی. 

ئەگەر ڕانەمێنیت و بير نەکەیتەوە. ڕادەماڵرێیت بەرەو 


دوور له تاراسته که‌ی خۆت. 


۹۰ چۆن خووی نهینی دەوەستیِنی؟ 


چارەسەری خیْرا لەثارادا نییه 


زر 
ئەگەر چارەسەری هه میشه‌یی هه‌بنت بو وستاندنی 
ہے کا 7 
دەستپەر.› ده گونجی له‌میژه به‌ردست سوبی › بهلام 
سے 
ھەر گیز بەردەست نابلت! 


41 


بوچی؟ 

چونکه ® ودک فهوه وایه بللیست: ((دهسهوی 
پەرداخێك ناو بخۆمەوە. به‌لام میز ناکه‌م)). 

ناتوانین حەزە سیکسییه تایبه‌تهکانمان سه‌رکوت 
بکەیت: چونکه به‌شیُکه له بنیاتی جه‌سته‌مان یه‌کیکه له 
ت‌ونی بوونمان؛ ناتوائین دا شود 

به‌لام دەتوانین زال بین بەسەریداء لەڕێگای بری نهو 
سودانه‌ی به زالبوون به‌سه‌ریدا بەدەستی دێنین. له‌رنی 


۰ ۰ ۰ - ۷ .| v 
شێوا زیکی ریانی وزەبەرزەوە!‎ 


چؤن خووی نهینی دەوەستیّنی؟ 91 


mm 


تاكەشتێك که ئێستا ده‌توانیت بیکه‌یت و ده‌توانم بیکەم 


ئەوەیە: بزانیت هێزی ویستمان زیادی کردوه تا بتوانین 
بەسەر ئەو حەزەدا زال ہین۔ 

چارسه‌ری هه‌میشه‌یی و بو ماوەی ده تال داهاتوو 
له ئێستاوه وەك گریمانه. بوونی نییه. جەستەت به‌هه‌مان 
شیواز کاریگەر دەبێت به‌رامبه‌ر كەم خه‌وی. ژه‌مه‌خواردنی 
خێرا. ژهمه خوراکه زژر چه‌ورییه‌کان...هتد. 
سروشتی خوّت که له‌سه‌ری گوشکراویت,ناگوریت: 

لێرەدا نمونه‌یه‌کی چاك هه‌یه: با وای دابنئین هه‌ندیك 
له خوگرتوان بے ئارەق بو ماوه‌ی سى سال له 
خواردن هوه‌ی نارهق وه‌ستان خیّزان و هاور نیانی‌ان 
هاوپیشه کانیان. هه‌موویان ستایشی دەکەن و پیی دڵخۆش 
دەبن» چونکه خوگرتنه‌که‌ی به کهول نەماء که زیانی به 
خێزان و كۆ مدلگه و خۆيشى ده گه‌یاند. 

به‌لام با وای دابنێیت که ڕۆژێك له رژژه‌کان ئه‌و 
هێزی ویسته‌ی هه‌یبوو له‌ده‌ستی دا. شوشه‌یه‌کی راکیشاو 


دەستى کردهوه به خواردنه‌وه. تایا سەرخؤڑش دەبێت؟ به‌لی» 


۹۲ چون خووی نهینی ده‌وه‌ستلنی؟ 


چونکه ئەو سى سای رابردو واینه‌کرد بەرگری بکات 


کارلیکه کیمیاییه‌و پر سه فسیو لو جییه‌ی رودەدات. 


كاتێك کهول دەجێتە جه‌سته‌یه‌وه. 

جگەر و خانه‌کانی خوێن گرنگی به بریاره‌کانی نادهن 
سەبارەت به شیوازی ژیانی. گەدہ و سییه‌کان بیروباوهری 
تویان لا گرنگ نییه. کاردانه‌وه‌ی ئهو نه‌ندامانه بو 
بریاره‌کانی د شیوازی ژیانت ته‌نها کیمیاوی و نامیری 
ددینت. 

ئ گر له‌زیانتدا هێزی ویستت دهونت. دبی بے 
شیوازنکی ژیان بژییت. که به هێزی ویست بنیات نرابێت 
و ڕۆژانە بێت. 

کەواتے چارسه‌ری خێرا بوونی نییه. له حەب و 
مەرھەم يان هه‌تا کورتکراوه نھێنییەکانیش. 

هم جیهانه له هه‌مو شوێنێك هوکاره‌کانی راگه‌یاندن و 
چه‌ندین به‌رنامه‌ی ههیه بو دزینی چالاکی و وزەكەت› 
دزینی ڕێزگرتشت له‌خوت. پلویسته تهواو تامادبیت بو 


چۆن خووی نهینی ده‌وه‌ستینی؟ ۹۳ 


وەك پێشتر رونمان کرده‌وه. چاکترین شیوازی جه‌نگان 
ل هگه‌لی بربتییه له که‌وتنه خوّشه‌ویستیی شتیکی باشتر. 
خوی ته‌ندروست؛ شیوازی ژیانی ته‌ندروست. 

زا خۆشەكەش نه‌وهیه. زور به‌سانایی ده‌توانی 
به‌تیپه‌ربونی کات. ئەو سهرکه‌وتنه بەدەست بێنیت. تئه‌وسا 
گه‌ران‌وهت بو دوخی سروشتی خوّت اسان دبنت. 
هاوکات له گدل چیژتنی تامی ژیانیکی تازه‌ی دوور له 
بْشه‌رمی و خوه‌نهینی. نه‌وسا دبینیت که ئهو ژیانه 


چەندہ جوانه و ئاسان نابێت ده‌ستبه‌رداری بیت. 


۹٤‏ چۆن خووی نهێنى دهوه‌ستینی؟ 
تا 


هوشیار به له مه‌ترسیی سەرکەوتن! 


ده‌ستکه‌وته‌کان بخه لایه‌ك و خؤت پێوه مر قال مه‌ که 
مادام مرژفیت. سەرکەوتن هه رگیز تهواو نابێت. که‌واته 
دهبی تا مردن پابه‌ندی ئەو یاسایانه بیت. 

هه رگیز ناتوانیت سهرکه‌وتو بیت له شکاندنی ئەو 
باسایه‌ی لادان قه‌ده‌غه ده‌کات. 

مه‌ترسییهکه لهوهدا شاراویه کے پێت وابنشت تۆ 
سهرکه‌وتیت يان تۆ بەتەواوی و هەتامەتایه گەیشتیتہ 
خوراگری. چونکه نهوه وات لیّدەکات ده‌ستبه‌رداری 
پاسه‌وانه تایبه‌ته‌ک‌ت بیت. پالنه‌ر و هاند‌ری پاراستنی 
رنینی به‌ره‌کان لەدەست بدهیت. 

وزیایبه: ھەرچۆن خوشحال دهبیت به سوده‌کانی 
ژیانکردن له ژیانه تازه‌که‌تدا که به خؤراگریی رازاوهته‌وه 
ہف فان شە گر تی کاش خەلك وسنت وت 
نهو ستایشے وەك دنگی زه‌نگی نا گادارکردنه‌ویه. 
ورباییت پى ده‌دات که تۆ له‌لیواری که‌وتندایت! 


چؤن خووی نهینی دهوه‌ستلنی؟ ۹۵ 


سی خهلکه كەسانێكى سادهو دلپاکن, جارتکی دیکه‌ش 
دێنەوە: پلویسته پێیان بڵێیت: ناء ئەوەی به‌ناسایی دهیکهم 
نه‌ودیه : که ەتز داوایان لیبکهم نه‌وه بکەن که 


به‌هویهوه نه‌و سودانه‌یان ده‌ست ده‌که‌ونت. نیمه مەیلی 
شانازیکردنمان هه‌یه بے سهرکه‌وتنه‌کانمان له‌وه‌ی نازاد 
ہین بەلام له‌جیاتی شانازی. دبی بير له به‌هیزکردن و 
زالکردنی هه‌ندیك پرسیار بکه‌ینه‌وه. هاوشیوه‌ی: 

تاکه‌ی دهمه‌وی ئه‌زمونی ئەو سودانه بکهء؟ 

چی بکهم بو زامنکردنی ئەوەی ئەو سودانه لەدەست 
نه‌دهم؟ 

ئەو سیستهم و شیوازانه چین. که له ژیانمدا جێگیرم 
کردوه بو پاراستنی ئەو سودانه؟ 

ته‌و قالبانه چین که دامرشتووه بز ئەوەی نهو شیوازه 
زیانه ئاسانتر بێت؟ 

ئەوە ئەو پرسیاران‌ن که دەبى له‌خوتی بپرسیت. 

لق كەل فر داه امه کان متا درائشت 
نه‌وانه‌ی پێبان وایه سەرکەوتون, ئەوانه زیاتر ئەگەرى 


کەوتنیان ھەيە. 


۹٦‏ چۆن خووی تهێنى دەوەستێنى؟ 


ایا هاوسه‌رگیری. ۱ 
چاره‌سهره بو خوگرتن به‌بیشه‌رمیی؟ 


هاوسهرگیری ودلامتکی جیددی بو وستاندنی 
خوه‌نهینی › زور سه‌یريشه که زورجار ناموژگاری ناکرت 
به هاوسه‌رگیری کردن! 

هاوسه رگیری. وهلامیکی سروشتیی و زور روونه بو 
به‌دیهینانی حه‌زی سیکسی. 

هاوسه رگیری هه‌مووکات نمونه‌یی نییه. زژرجار 
رووبه‌رووی چه‌ندین گرفت دهبنتهوه. به‌لام نه‌و گرفتانه 
خراپ نین, به‌قه‌د گرفته‌کانی خوپێوەگرتن و دەستپەر. 


وه‌ك گوتراوہ: (هاوسه‌رگیری ناکامه‌ران چاکتره له ره‌به‌نیی 
ناکامه‌ران]. 
بەڵى. زو رکه‌س واده‌زانن نه‌وانه‌ی دەستپەر دەكەن. زور 


۳۹ 5 سے س 
بچوکن زور هه‌ژارن يان پینه که‌یشتون تا هاوسهر گیریی 


چۆن خووی نهینی دهوه‌ستینی؟ ۹۷ 


بكەن. به‌لام هاوسه رگیری ھەردەم به چاکترین هوکاری 
تێرکردنی سنکسی دەمێنێتەوە. 
خوای به‌رز و بالا پیاری دروست کردوه. تا لەگەل 
زنه‌که‌ی جوت بێت. ژنی دروست کردوه تا لەگەل 
میرده‌که‌ی جوت بیّت. 
هه‌ندی كەس ده‌توانن بەسەر خویاندا زال بن وله 
خوەنهێنی بوستن, بهلام هه‌ندیکی دیکه چاکترین 
چاره‌سهر بویان هاوسه رگیرییە. 


۹۸ چۆن خووی نهیِنی ده‌وه‌ستینی؟ 


خوت به‌دهسته‌وه م1020 


ئەم کاره بۆ من چه‌ندین سالی خاياند. له گه‌ران و 
تێكۆشان و ئازار و . چاوپینکه‌وتن و خویندنه‌وه‌ی گنت 
و گاڵتەپێکردن و. گومانکردن و. نوێژ و شەرم کردن, تا 
ئەو چه‌مکانه بزانیت که کازیک هرن گوران دروست 
ده‌کات. 


بو؟ 

چونکه دەستپەر دەسەلاتێكى ك "5 
تاریکی دەمێنێتەوەو. به شتی پروبوج و په‌نهانی و 
خراپ نگشسشتز دهوره‌دراوه. 

خؤراگری ئەو شته‌یه که شایانی تهودیه به ھەرنرخێك 
بێت بەدەست بھێنرێت. من هیچ ئە گەرێكى گەڕانەوەم بز 
خۆم دانەناوە. توش ئەی هاوڕێكەم. پێويسته هه‌مان شت 
بکەیت. 


چۆن خووی نهینی دەوەستێنى؟ ٦‏ 


خوه‌نهینی کیشه‌ی شیوازی ژیانه. بو دروستکردنی 
گورانکاری لهو شیوازه ژیانه‌ی به‌سه‌ری دەبەيیت. 
پلویستی به چه‌ندین گورانکارییه. که کات و كۆششى 
زوری دهونت. به‌لام ده‌توانیت ئەوہ بکه‌یت. 

هه‌ندیك جار پیت خوشه بلییت: ((ههولم داو ئەو 
ههولانه سوودی پئ نه گهیاندم)). 

بەلام ئەم قسه‌یه وەك ئەوہ وایه بلحت هەوڵت داوه 
هەندێك ئامێرى كۆمپيۆتەر بفرۆشیت و وەك بیل گیتس 
دەوڵەمەند نەبوویت: يان چەندین جار سواری پایسکل 
بویت و بێزار بویت. چونکه ناتوانیت له پنشکبر کیٔی 
پایسکلسواریی فەرەنسادا سهرکه‌ویت. 

هه‌روه‌ها ده‌توانیت تورٍه«بیت و سەرزەنشتى هه‌موو خملك 
و ئەو مامۆستايانەش بکەیت. که لو زبلخانه‌یه خوراکیان 
به جه‌سته و منشکت داوه. که وایکردوه ببیته ئەوەی 
ئێستا هه‌یت. سه‌رزه‌نشت و رقللبون هیچ له سامانەكەت 
اة ئاكات نی كەيشتتت:بە فامانخهکانت فاسان ائات 


۳۰ چۆن خووی نهێنی ده‌وه‌ستللنی؟ 


لێيان خزشبه‌و ھەنگاوێك برۆ› دۆخى ئێستای خۆت 
لەژیاندا قەبول بکە. به ثاراسته‌یه‌کی چاکتردا ھەنگاوێك 
بنی › ئە گە دووچاری شکست بوویت. لهیادت بێت. که 
شکست گه‌نجینه‌یه‌که له کاردانه‌وهو زانیارییه به‌هاداره‌کان 
شكتت بەرێكەوت ڕوونادات. لکن به هوکاری 
دیاریکراو روودەدات. 

هزیهکان بزان و چارسەریان بکه؛ ئەو شکست 
به‌کاربیینه تا ژیر بیت: بەوپەری خۆراگرى. پابەندییەکی 


تەواو دروست بکه. 


چ جۆرە پابه‌ندييه‌که. که دوبن بیکه‌یته تامانج؟ 

له سهده‌ی هه‌شته‌می پیش زایین. بابلییه‌کان هه‌ستان 
به سه‌رکوتکردنی مه‌ماليك و گەلە جوراوجوره‌کان. به 
مەبەستى فراوانکردنی تیمبراتزریه‌کهیان يەك له 
کویله‌کان. که گەنجێك بوو له گهل خویان بردیان بو 
بابل. وهك كۆيلەيەك فه‌رمانی پێکرا خواردنی کویله‌کان 


بخوات. به‌لام ئەو به‌های خورا گریی زانی. رەتى کردهوه 


چوّن خووی نهینی ده‌وه‌ستینی؟ ۱ 


خوراکی کویله‌کان بخوات. چونکه مه‌ترسیی ههیه بو 
ژیانی. له‌وی كەس نه‌بوو سەرپێچى بابلییه‌کان بکات. 
ئەگەرنا زور به درندانه دهیانکوشت. به‌لام :"¬ 
دانا بوو. پیشنیاری سیسته‌میکی خوراکی روەکی کرد. 
بو سه‌لماندنی سوده پلشکه‌وتوه‌کانی. 

له ثه‌نجامی پابه‌ندبوونی به شیوازیکی ژیانی پر له 
وزه‌ی بەرز ثه‌وه‌نده سه‌یر بو تا ئەو ئاسته‌ی دواتر بووه 
فهرمانره‌وای بابل. که یه‌کيك بووه له به‌هیزترین 
تیمبراتزریه‌ته‌کانی جیهان. که هاوشیو‌ی له هیچ کاتیکی 
دیکه نه‌زانراوه. 

ھەر نهوه ناء به‌لکو كاتێك میدیه‌کان و فارسه‌کان 
بابلیان داگیر کرد له ۵۳۹ی پیش زایین, يەك كەس 
به‌زیندویی مایه‌وه. نه‌ومبو کردیانه سه‌رژکی میدیه‌کان و 


فارسه‌کانیش, پێت وایه کی بو؟ 


7 ۱ چوّن خووی نهینی ده‌وه‌ستینی؟ 


ھەر تهو گەنجه بوو! 


ددبی یابه‌ندیتان بنه‌و بی و نه چه منته‌وه. وەك نه‌و ئەو 
گه‌نجه کردی. ئامادەبوو بمرێت نەك خواردنی کویله‌کان 
بخوات. کو که ئامادهیه زیانی له‌دست بدات. نەك 


دەسەلاتی بەسەرخۆيدا نەمىنىت. 


چا کبونەوہ له.,خوینوه گرتن 


چون خووی نمیّنی ده‌وه‌ستینی؟ ۱۳ 


غا 
جۆن؟ چۆن؟ و ``` ` میاه هس “¬^ 8 
شوینه‌واره نه‌رتنییه‌کانی خووی نهێنى ەە ەە ەە ری او جا 
پننج ئامۆژ گارہی گرنگ بو وه‌ستان له خووی نهینی 0 ۰۰ 
ای 4 ع “av‏ ۰ ۷ 
فیربه.. يان خو و گرتنت به بیشه‌رمیی و خووەنهێنی به‌رده‌وام دهبی كد 


7 
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2 سے 
به‌رژژووبه. رژژوو يارمەتيدەره بۆ چاکبوونەوہ له خووگرتن به بێشه 


رمییه‌کان ' 0° 0 غ1 ”© ¥00 ”000 000 00 ك زە 
دزایه‌تیی بیشه‌رمیی و خووهنهینی مه که ............................ ۵٩‏ 
لەخۆت بیوره a‏ یووم هزم ده عم هد هه مس `` مهم وا 6 ۵ 
لەوانی دیکه خۆش به‌ی خۆت یه‌کلابکه‌وه بو چاکبونەوہ NA e‏ 
بلی : نه‌خیر بو خه‌لکه ساکاره‌کان! ؛£ ا ا ا ا ا EES SS‏ 
یادهوریی رؤژانەی خۆت بنوسەوہ ¬ ` ` ہیں ںو ۱ 
خۆت میشکت بشۆرەوە! ` ` ی ` ``` ` ا ۱۲ 


ہے 
بىر بکهوم ئه گەرنا بەرەو دوور رادەماڵرێیت ! AN TSS‏ 


نک چۆن خووی نهێنى ده‌وه‌ستینی؟ 


ی 
چارسەری خێرا لەثارادا نییە "^ ¬* فا تحت تہ 
هوشیار به له مه‌ترسیی سه رکهوتن.......................۰۰..۰۰.۰..... ۹۶ 
ایا هاوسە رگیرىى. چارەسەرە بۆ خوگرتن بەبێشەرميى؟ ˆ“ 
خۆت بەدەستەوە مەدە! * ``` ``` 77 °° هو مه `` ۹۸6000400 
پێرست < "* ".€2 *كككگه.ك.*ه*060609ئ0ل9غع.ع=غ9غ02200300202 1:0 


پروژه‌یه‌کی گرنگ بو هه‌موو خێزانێك: 

له‌سایه‌ی ئە پشکه‌وتنه گه‌ورانه‌ی له‌بواره جیاجیاکانی ژیاندا 
هاتوونه‌تنه تاراوه, له‌نیئویشیاندا به‌ثاسانی گه‌یشتنی تامرازه‌کانی 
په‌یوه‌ندی بو نیو هه‌موو مالشك. ئەرکی خێزان قورستر بووه 
په‌روه‌رده‌کردنی مندال پیویستی به‌شیوازی نوی و هوشیاری زیانتر 


هه‌یه. 
ئەم پروژه‌یه يارمەتيدەرە بو مەت له‌دوورخستنه‌وه‌ی 
منداله‌کانیان له‌سویرکردنی دیمه نه‌شیاو. له‌ریگه‌ی 


په‌روه‌رده‌کردنیانهوه بے په‌روه‌رده‌یه‌کی هاوچه‌رخی دروست. که 
ثاشنای مه‌ترسییه‌کانی ئەم دیارده‌یه بن. 

تیمی (واعی) له‌چه‌ندین ولاتدا, جگه له‌کتیب له‌بواری کردنه‌وه‌ی 
خولی هوشیاریی و بیگه‌یاندنیشدا ده‌ست به‌کاره و ئەنجامی باشی 
هه‌بووه. 

له‌کوردستانیش که‌مه سهره‌تای کاره‌کانه. بهو ئومی٘دەی بتوانین له 
ریگه‌ی ئەم زنجیره کتێبەوە. خزمه‌تیك به نه‌وهی ئیِستاو داهاتوومان 


نوسینگه‌ی ته‌فسیر 
بۇ بلاوکردتموه 
0 0 818 نب 7 شس 09999 نرخی 2.000 دینار 


tafseeroffice@yahoo.com 


